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મસ્તાવના 


પતાના ડરપ્ડન્ેબ્છન--નનતાક 


રશેન્નતિતુ' મુખ્ય કારણુ કેળવણી છે. બાળકનું મન, 
તન અને નીતિ એ ત્રતે સરખી રીતે ઉછેરવાનતો નિયમ 
નિય'તાએ કર્મી! છે, માટે તે સ્વાભાવિક નિયમ અમલમાં 
આણુવા સારૂ આ ત્રણું શક્તિઓને સરખી રીતે કેળવવાનો 
પ્રયતન થવે। જ્નેઇએ. તનતી અસર હમેશા મન ઉપર થાય 
છે, માટે તનને તન્દ્‌રસ્ત રાખવાની પહેલી આવ'યકતા છે. 
હમેશા શરીર અન્નાદિથી પોસાય અને તેની સાથે નિયમિત 
વ્યાયામ આપવામાં અટકાવ ન થાય તો શરીરના તમામ 
અવયવ સ્વાભાવિક રીતે પ્રષુદ્લિત થઇ પુછ થાય છે. માટે 
તન' સુધારવા સા. _કેવાભાવિક વાયામ દરેક રફૂલમાં ચલા- 
વવા ધટીત છે. 


જેમ બાળકની ઉમર નાની તેમ મનની મહેનત એ 
છી આપવી, અતે તેમતે રમવાને વખત વધારે આપવો 
ન્નેઇએ. એકલી ખુદ્દિને કસરત આપવાયી શરીર મજબૂત 
ને બળવાન થતું નથી, પણુ ફૂાયદાને બદલે તુકશાન થાયછે. 


છેમેશાં નબળાં સ્ત્રી પુરૂષની સ'તતિ નબળીજ થાયછે, 
માટે દેશના બાળકોની શારીરિક સ્થિતિ ર્મ્ત ગમતની સાથે 
સુધરી તેમતુ' તન આરોગ્ય અને મજબૂત થાય તે માટે 
ક્રારીરિક કેળવણીની ધણી જરૂર છે. 


મનની શક્તિ કુદરતી રીતે ધીમે ધીમે શૃદ્દિ પામે છે, 
તેમ તનની કેળવણી અનુક્રમે નાના બાળકથી તે મોટા સુ- 
ધી ધીમે ધીમે હલકા હુલકા વ્યાયામથી તે ભારે મહેન- 


૪૪ 


તતી કૂચ સુધીની કસરત નિયમિત રીતે શીખવાની ધર્ણી 

જર્‌ર છે. નિયમિત પદ્દતિ પ્રમાણે શીખવવાથી તનની કેળ- 

વણીના જે હેતુ તે નીચે પ્રમાણે સ્વાભાવિક રાતે પાર પડેછે. 

( ૧ ) આવી રીતે કવાયત શીખવવાથી છેકરાંનાં શરીર 
રમતની સાથે પુછ્ટ થાયછે. અતે તેમના શરીરમાં 
રગરૂપી શત્રુનો અ“કુર ઉત્પન્ન થતો નથી. 

( ૨ » શિક્ષકની દેખરેખ નીચે કવાયત કરવાથી ગુરૂની 
આના અતુસાર તરતજ હુકમ અમલમાં લાવી તેજ 
મમાણે કરવાનુ ધ્યાન આપવાની રેવ કેળવાય છે. 

(૨) સસુહમાં કવાયત કરાવવાથી કોઈ પણુ આળસુ છે- 
કરો ખેદીલીયો અ:ગળ પાછળ કામ કરી શકતે 
નથી, વહ ૫:તા પમાણે સવને સાથે ડરવા ડી મૂરજ 
પડવાથી સમુહમાં કામ કરવાની ટેવ "ડે છે 

(૪૦) છોકરાં નકિ ન્ળગે તેવી રીતે રમતની સાથે કેટલીક 
માનસિક શક્તિઓ પણ કેળવાય છે. 

પ્રાથ:પેક તિશ!જે! પૈષી કેટલીક મે!ડી નિશાળોમાં 
કેળવણીખાતા તરક્થી ન! સાયઃન આપવામાં 
આવે છે. તેને! લાભ ધણું કરીને મે,ટી ઉમરના છે” 
કરા લેઈ શકે છે. પરન્તુ ન!ની ઉમરના છોકરા તે 
લાભ લેવાને બેનશીબ રહેછે. આ પ્રમાગું જ્યાં કસરત 
થાય છે, તેવી અને ન્યાં બીલકુલ કસરત થતી નથી, 
તેવી નાની સ્કૂલોમાં એક સરખી રીતે નાનાં ખાળ* 
કાથી તે મોડી ઉમરનાં છોકરાં સુધી વગર્‌ ખરચે 
બીન હરકતે થઇ શકે તેવી ગોઠંવણુ આ ચોપડીમાં 
કરેલી છે. 
આ વિષય આપણા શિક્ષ૩વગને કદાપિ નવીન લા- 
ગશે, તોપળુ જે આ પુસ્તક કાળજીથી વાંચશે, તો તેમને 
કોઈપણુ ભામ સમજવાને અડચણુ પડશે નેમ લામળું ન- 


શિક્ષકોને સુંચના* 
ન 
આ પુસ્તકમાં આપેલી કવાયતની સર્વ રીતીએ। જોકને 
રં પાસેથી કરીવવા સરખી છે, એ હુ' પોતાના અતુશવ 
ઉપરચી કહી શકુ'છું. આ પ્રકારનો વ્યાયામ છોકરાંને આન 
નદદાયક ચપતે તેનાથી ઇચ્છિત હેતુ પાર પડે છે. એમાં 
રરીરતે દુખ અથવા ૬નત થવાતે! ભય નથી, તેમજ તેમાં 
કોઈ પકારના પચી કરવો પડતો નથી, અને શરીરના સર્વ 
અવયવોને આથી વટિત વ્યાયામ મળવા સરખુ' છે. આ 


કવાયત દરાજ છોકરાના ૨1 ત પમાણે થોડો વખત પણુ 
કરાવે તો તેથી ધણો લાભ થવા મ”ભવ છે. 


આ પુસ્તકનઃ પહેલા ભાગમાં બતાવેળી દૃતિએ આઠ 
વષે સુધીનાં છોકરાં પાસેથી કરાવવી. ભા, ૨ નત અમેત્રી- 
“માંની કૃતિ દશ વર્ષ સુધીનાં છોકરાં પાસેથી કરાવવી, અને 
ભાગ ચો।થા અને પાંચમાંની કૃતિ દશ વર્ષ કરતાં વધારે 
ષયનાં છોકરાં વાસે કરાવવી. આ એક સાધારણુ નિયમ 
કલા, તોપણુ આ નીયમથી મારા વિદદાન શિક્ષકવડને પ- 
તિબ'ધ નથી. અને તેમણે પોતની ઇચ્છાનુસાર્‌ વગ પાડવ॥ 
એવી મારી ઇચ્છા છે, 

વિરોષમાં હાલમાં સાહીત્યવાળી ડ્રિલ ભાંગ ૬ દામા 
આપવામાં આવીછે, તે શિક્ષક વગેતે ધણી ઉપયોગી મા- 
લમ પડશે. ડમ્બેલ્સ, બારબેલ્સ અને કડાંની ડિલ પ્રાક્ટી- 
સીંગ સ્કુલમાં ચાલેછે તે પ્રમાણે આ પુસ્તકમાં સ'ભાળધી 
દાખલ કરેલીછે. અને જે જે સ્કુલોમાં .સાહિત્યો આપવા- 
માં આવ્યાં હેય તેવી સ્કુલોમાં આ ભાગમાં બતાવ્યા મુ- 
જબ ડ્રિલ ચલાવવાથી બાળકોને ધણી રસુજ પડરી, એવી 
| મારી ખાત્રી છે. મારે જણાવવું ન્નેઇએ 'કે આ ભાગમાંની 
ડ્રિલનો મે' નાતે અનુભવ કરેલોછે; અને બાળકોને ધણે। 
રસ પડે છે. . લ. છે? પરવા? 
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ગુજરાતી હુકમોના શખ્રાનું ઈઉંગ્રેજી 








જમણો હાથ--દેછીઇ 10 (રાઇટ હેન્ડ.) 

નીચે--1»0૪1 ( ડાઉન) 

ડાખા હાથ --1.019 1413વે (લૅજ્ટૂ હંન્ડ.) 

સાથુ'--11થ%ં ( હેડૂ. ) 

ખભા--31૦૫1વ૦1૩ [શે.લ્ડસ્‌.) 

કમર--37થ8156 (ઉવેધસિ2.) 

ઢીંચણુ--1510€05 (નીજ. 

એક--0૦મ૫૦ (વન્‌.) 

ખે--1:૫70 ( ટૂ. ) 

ત્રણુ--15107*00 ( થી ) 

ઉપરની ખાજુ--ઉઈલા11જુ ( સીલીંગ. ) 

નીચેતી બાજુ -1001 (ક્લીર.) 

જમણી બાજુ--1પછુપઇ ( રાઈટ.) 

ડાબી બાજી --1.€5 (લેક્ટ્‌.) ા 

સામા--1₹1૫010 (ક%ન્ટ્‌.) [ (શઇટ્‌ અંખાઉટ ટને.) 

જમણી બાજાથી પાછા વળા--૪વ૬' 89791૬ . ધળ 

ડમરી તરજ્થી પાછા વળા--- 4.019. ૧૦૫% 0108232. (મેદ. 
અબાઉટ ટને.) 

પાછ: હાથઃ--િંુંકાવેક ઇર] ( હન્ડસૂ. બિહ્ાઇન્ડ* 

જમણું! પમ આગળ--દૉપઇ (૦ -€િ3₹8ળ તે. (રાપ 
ફૂટ. છ્વડે, 

કાબા પસસ્યાગળ.1.08.0000. 04944 (લેક્ટયૂટ. ફાર્વડે્‌) 

અદલાબદલ---1 8૦ 411 (ટ્ેઇડ્‌ મીલ, ). 

થોશર--11:ઇ (હાલ્ટ.) 

પક્લી---કિડદવં ( ખર્ડે, ) 
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માછકી-- ૪1310 ( પિસ ) 

ધોડોન-- ૨૦0૩૦ (હાસ ) 

ગરમડીથી પાણી કાઢવું--ઝિ'હ1જ ૧૪૨૬૦ (ડ્રોઇ'ગ્‌ વેટર) 

ખદુક છ્ઞોડવી--૩10૦૦૫1૪ (શટીંગ્‌.) 

બેગા યવુ--શિ] 10 (દીલ ઇને.) 

જમણી અથવા ડાબી તરપૂથી બરાબર જુખએા--43) ઇ૦ 

£1છુ1૪ ૦૪ 195 ત?૦૩૬(બાયુધ રાઇટ આર્‌ લેંફ્ટ્ડ્સ.) 

આંખો સામી--[708 17૦006 (આઈઝ કટ.) 

ન'બર્‌ લ્યો--પેણ૪૦78 ( ન'બસે, ) [લ પૃવ્‌) 

જમણી ફાઇલ દેખાડેન-1દ106 010 ૩7૦૪૦ (સઇટ્‌ પરાઇ- 

જેવા હતા તે4-- 4.5 0પ ૪070 ( એક યુ વૅર, ). 

ડાબી ફ્ાછલ દખાડી--1/018 110 [0૦10 (લેઇટ જ્રાઈલે પૃવ્‌. 

કંચાયતવ કરવા હારો પિખેરો--0;)૦0 ૦૫૫ 01107801૮8 
9૦૪ તળ (એપતુ આઉટ ધ રેંકસ, ફીર, ડિ, 

ભાગેલી હાર્ત્ર'યુ પગલાં ચાલે! ૪7૦100 7ઘ111% 112૪00 198008 
0£₹8૪વે ॥ા8101) (%ઢ્‌ રેંક્‌ થ્રી પેસિઝ્ર ફોરવર્ડ માર્ચ) 

અવષાન, ધ્યાન--45.1૦0001000 (અટેન્શન) 

સ્વસ્ય ઉભા રહા--8ધક&ાતે &દ ૯૧૩૦ (સ્ટૅન્ડૂ એટ્ટ ઇક.) 

સાન્ત--318&1વં ૦૩૩૪ (સ્ટેન્ડ પ“ઝી.) 

હારો એક ખીન્નમાં મેળવો--0108૦ ૫૩ 100 2801૮9 
(ડલેોઝ્‌ અપ ધ રેંકસ્‌.) 

જીજી ને ચોથી ડાર આગળ પુચ કરે--50૦૦0ં કા 
[૦૫ 7&1૬8 વૃપાંલદ 110 ભૌ ઝસેકડ એડ ફેમેં 
રંડસ ડિવફ માર્ચ.) 

પાછલી હાર ખે પગલાં આગળ રૂત્ર કરો--100&૪ 7801૬ 

૬૪૦ ૪%૦008 7011૪8૪ ૫0&2018 (રિઅર રેક દ 
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.. “. પેસિજ્ન ફ્રોરવર્ડ્‌ માચ્‌.). 
'જાકેર---1પ11111,78 (ટનીંગ્‌)' હ ક 
વભા--1'૫01 (ટર્ન) (રાઇટ્‌ એંબાઉટ્‌ ટનૈ.) 
જમણી તરક્યી અધે ઘેર વળોા--1દૉછુ1દ 80૦00૬ ઉપ? 
ડાબી તર્કથી અધ ધેર વળે--1.0£ 1006 1૫010 (લેંશ્ટ્‌ 
એબાઉટ્‌ ટને. ) ક. ૨ . કઝ 
અધ જમણી કે ડાબી ખાજા તરપ્ર વળા--17817 71૪190 
01" 10પ ૬૫1 ( હ!# રાધ્ટ આર્‌ લેઇટ ટને, » 
અવયવ વાળવા--7₹10%1013 (પ્લૅડશન્સ.) 
કમર ઝાલોા--11103 £૦પર] (હીપ્સ્‌ ટચ.) 
જમણી તરપ્ વાંકા વળે।--1દૉટી1ઇ 0૦1૯ (રાઇટ બેન્ડ.) 
પાછળ વાંકા વળે!--3િદદપ?&ા'વે ઇડ॥વે (બંફવર્ડ બેન્ડ.) 
માથુ' આગળ નમાવોા--7₹01981*0 0084 1 લ્& લેડ (જ્ોરવર્ડ્‌ 
બેન્ડ હેડઝ. ) [બેડ ક્ટ) 
ડાક ખાજુએ વાંકા વળો--7:.0% વે (૦ઇ લેફ્ટ 
જમણી તર મરડે--'ટેછીઝઇ દપાંકઇ (રાધટ ટ્વીસ્ટ.) 
આગળ વાંકા(મ।યુ'તમાવો।)100%19801* 0૦॥ે(ષ્રાર્વડ્‌ ખેન્ડ.) 
ડાબી તરક મરડો--1.૮0 દછાંડડ (લેફ્ટ ટ્વીસ્ટ. ) 
ટવ ઉંચા કરે--11 1ંક ૫[૦ ( હેન્ડઝૂ અપુ. ). 
ઉપર--૫ ( અપ્‌.) 
હોંચકા ખાએ--કંથ1૪ ( સ્વિ'ગ્‌. 9 
હતા તેમ--1203111013 ( પોઝિશન. ) 
હાથ વાળે--ક1ડાતંઝ દંપાડઇ ( હેન્ડઝ્‌ ટ્રવીસ્ટ્ર. . 
રિથિર--૩ધ્કવં/ ( સ્ટડી. ) ત 
આગળ કરા-- 801941" ૩100૦૦] ( જ્રારવર્ડ્‌ સ્ટ્રેચ. 3 
' લેંચા કરે--પ[0૨8 ૫ 810001) ( અપવડે સ્ટ્રેચ. ) 
' માથા ઉપર વાંકા વાળેો--'1'» 110 ઇરાં(ટુ હેડ ખડ) 
બાજી પહોળ: કપા;ગવંટ 3818 ૩૬:૪૯ સાઇડવેઝર્ટરેચ રડ 
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ખભે વાંકે વાળા-10 ક3૦ણતેટ” ૪ે૦વં (ટુ શોલ્ડર બન્ડ) 

છાતીતે વાંકી વાળે-10 ઉંપ૦8ઇ ૦૫૧ (ટુ ચેસ્ટ બેન્કે 

તીંચણુ વાળા--8ત્તહ૦5 000 (નીઝઞ્‌ બેન્ડ. » 

પરની જેડેો--2૦૦5 ૦1૦૩૦ ( છીટ્ટ ડલેોઝ્‌. ) 

એડીઓ ઉચકો--હલઉાંડ ક કાં૩૦ ( હીલ્સ રેધઝ. ) 

શરીર દખાવો--ડે૦ 7 ક ( ખાડી સિ'ક્‌ ) 

જમણા અથવા ડાખેો પમ આગળ મૂકો--દાજઈીપઇ બ 
1216 1006 8૫0][0 1501"9/1"વં ( રાધટ્ટ આર લેમ્ટ્ર શૂટ 
સ્ટૅપ્‌ ષ્રારવર્ડ. ) 

ગેકની એક જગ્યાએ કૂદવું--011 1116 8]908 1080 
(આત ધ સપીટ્ટ લીપ. ) 

આગળ કૃદો--10૪0'ઘ1'વૈ 1001» ( જરવર્ર્‌ લીપ. ) 

દાથ નીચા જમણી તરધ્‌ વાળા 111૩ તં૦૪॥ સછા. 
ઇપ ( હન્ડઝ ડાઉન્‌ રાઇટ ટન્‌. » 

ખભા પષકડો-ઝ00૫વણાક છુત્યક) ( શેલ્ડર્સ્‌ ગ્રેસ્પ. ) 

જાય નીચે---રંીૉંડ1ાઉંડ વૈબપાપ (“ડઝ ડાઉન્‌, ) 

ભાંબી સોકળો--1.01૪ લીયા ( લોષ્ ચેઇન. ) 

વખત યાલુ રાખા--3ે1થ1૬ 11130 ( માફ ટ્યમિ્‌. ) 

જમણા પગે લ'ગડા થાઓ. 101 16/19 100૦૫ 30૦0 
“૫૩ ( ઉવીય રાઇટ દૂટ હોપ ર્‌ન્‌). 

પમ બદલે'--ઉપ&્દાઇર ૭૦9 ( ચેધન્ઝ શીટ્ટ 3. 

થોાભેો--શડોઇ ( હોલ્ટ ). 

બેવડી સાંકળી--1»0પખછં૩ ઊંપહ્ાણ (ડખલ ચેઇન. ) 

દાથ વાળાો--7.1105 1પ ( આમૈસ્‌ બૈન્ડ ). 

હાથ ઊંચા કરો-૫[૩૪'વં ૩દ"૦૯0ા (અપવર્ડ્‌ સ્ટ્રેચ ). 

હાથ આગળ મોં સામે લાંબા ફરો-₹૦£37&1તં કા 
( ફ્રારવર્ડ સ્ટ્રેચ ). 
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હામ પાછા વાળા-3390૬૪&૦વે 81૪૦661) (બેકવડ સ્ટ્રેલ). 
આબા જમણી તરક વળોા- શંકા જઇ ઇપ) (હાહ રાન 
ઇટ્‌ ટ્‌.) [ કસટેન્શન્‌ મોશન્સ્‌. ) 
અવયબ વિસત કરવાની કૃતિ-13)%100ડાં૦1 10011018 (એન 
ષહેલી કતિ--1078૬ 780100 (ક્સ્ટે પ્રકિટસ્‌.) 
ખીજ ફતિ--3૦૦૦॥વં 91"8€0100 ( સેકન્ડ્‌ ત્રેડિટસ્‌. » 
ત્રીજ પૃતિ--11111"વે 19705100 (થડ પ્રકિટસ.) 
ચોધી ફૃતિ--10૫૪# 01) [7૧011૦૦ ( ફેાથ્‌ કાડેટસૂ )» 
પાંચમી કૃઃત--11/01. [01૯0160 ( [ક્યૂ ્રૅડિટ સૂ. )ે 
છઠડ્ડી રૃતિ--૩1% 8 [00૧૦પલ્ણ ( સિડસ્થ્‌ પેંડિટચ્‌. ) 
સાતમી કૃતિ-80૪૩011) ]208,0100 ( સવન્ય બેંડિટસ્‌.) 
સલામ કરવી--3:1૫110૪ (સલ્યુટીંગ. ) 
નબર પ્રમાણે જમણા હાથથી સલામ કરેો--1દ1,૪16 1.8૪ 
81૫૦ 13) 1પ131101" (રાઈટ હુન્ડ સલયૃટ બાય નબસૈ,) 
તોલ સ'ભાળવાની કસરત--18418000 100૬1018 [બલૅન્સ 
મોશન્સ.) 
પહેલી સ્થિતિ--101151 ]૩૦૩1%1011 (ફસ્ટ પોા!ઝિશન્‌) 
ખીજ (્થિતિ--5૦૯૦1૩ૈ 10૦૩101011 (સેકન્ડ પોઝિશન.) 
ખીજી સ્થિતિમાં પહેરી ડદૃતિ-1? 13૪ [9)':૫00106€ 111 હકક 
ઇલ ૪૦૭૫૬:૦0( યૂસ્ટે વેંડિટસ ઇન સેકન્ડ પોકિશનૂ.)' 
ત્રીજ સ્થિતિ--11116 [૦૩01૦ (થર્ડ પોઝીશન ર 
ત્રીજ સ્થિતિમાં બીજ ૬ૃ(:-5ય૯૦ાઉે [0801106 [252 
9 [૩૦510101 (સકન્ડ ખ્રેડિટસ પ્નિ ધી થર્ડ પાઝિશનૃ.) 
એકવડે હલ્લો-- 30૪10 દરદ (સિ'ગલ એરેક.) 
ખેવંડે। હલ્લે!- -1)201010!0 00:01 ( ડબલ એટેક. ) 
આમળ--.લઇય11૦૦ ( *ડવાન્સ, 7 
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ધાછા નએ --1દ૦0170 ( રીટાયર. ) 

સ'યુકત કતિ-€૦1૩01104 10011018 (કમ્ખાધન્ડ મોશન્શ) 

ખૂચાવ--1)»0111000 ( ડીજેન્સ્‌. ) 

 “હલ્લેો--“*૩૬4૫10 ( એસાલ્ટ્‌. » 

ચાલુ રાખે--€૦૪૬૫૫૦ ( કૅન્ટીન્યુ. ) 

મુચ કરવી-)1 8 રાજુ માર્ચી'ગ્‌. [ત્ડીંગ એકસરસાઈઝ ) 

અ'તર રાખવાની કવાયત-૪ઝકઇલાવ] છુ ૦૨૦”૦ડ૦[એકસ- 

પાછળ--ર4રદ01* ( રોઅર. ) 

ડાબઆ। પમથી એજ કતિ--381000 [0180100 1111 106 
1210 [૦૦6 ( સમ્‌ ષૉડ્ટિસ વીથ ધ લેટ ફૂટ.) 

આગળ સશચેકવુ'--&વંમ્લાળળંઇજ ( એડવાન્સિ'ગ. ) 

તોલ સ'ભાળવાનુ' પગલું--િક્વાં%1100 £10€)0 (બેલેન્સસ્ટેપ), 

ધીમે-51017 ( સ્લે।. ) 

'ધીમે કુય કરેો--310૫7 1॥11"0. (સ્લો માથે ) 

જલદી કુચ કરેો-તૃણ1]૬ ॥301"21 ( કિવક માચ ) 

લાંબાં પગલાં ન.ખેો!-5૭(૦[૦ ૦૫૬ ( સ્ટેપ આઉટ્ટ. ) 

ટુંકુ પગલું નાંખો--૩૫૦[૦ 51001 ( સ્ટેપ શોર્ટ, ) 

વખત ચાલુ ર(ખો--&1ઘળણો ધો10 ( માચે ટાઇમ. ) 

પીમે પમલું ભરો--5103૪ 119701 ( સ્લો! માચ, ) 

પગ બદલે।1--0€1૫810૪ુ૦ £૦૦૬ ( ચેઇન્જ પૂટ. ) 

દોડથી ઝુચ કરે।--12001010 118100 ( ડબલ માચે. ) 

ખાજુનું પગલું--51૦ ૬૬૦૪ ( સાઇડ સ્ટેપ. » 

સ'પ્યાથા જમણી તરક (ડાબી તરક) પાસે પાસે થાએ- 

' 4130 10010018 1૪!) (૦#₹ 1010) 01080 (ખાય. 
ન'બસ રાઇટ્ટ કલે!ઝૂ. » 

ત્રણુ અથવા ચાર ષમલાં જમણી બાજીએ કુચ કરા-- 


૧૫ 


4117૦60 ૦ ₹01* દદલ 110 ૦1૩5૦ તૃૂપ10% 
॥80૪01 થોઓર્ફે ર ઝેસિસ્‌ રા૬'2 કતેગૂ ડિવક માચ) 

અ'તર સિવાય ટોળીઓ કર વા- ૦)111:111010 ૦/૩]પકરવેંક 
૩1010૫1 1100017813 (જીરમેશન્‌ ડક સ્કવોડ સવીધાન 
ઉટ્‌ ઇન્ટવલ્સ ). 

દશક છેડે! --1 ?1"€ઇધ૪ 10101૮ (ડ' મૃગેડિટ ઝૂ લેક ?'. 

ઉલટ છેડા --1દેટ૪૯1'૩૦ ીધ11]૮ (રાવન ક્લે: પ 

હારથી અને ૬્‌ાધસથ્રી કૂચ કરવું-- 1010111 10 & 
1106 કપ 10 (માચિ ગ ધ્નૂ એ લાષન એન્ડ ફાઇલ) 

હ્ાર્યી કુચ કરડું--118001010 11 1110 (માર્ચગૂ પત્‌ 
લાઇ/ન્‌ ). 

પ્રાઇલથી કુચ કરવી--1110 0108₹01010૪ુ (ક્ાઈલે માચિ'ગ્‌) 

મણી અથવા ડાબી તરપ વળો -દિછી3ઇ ૦1૧૦ દળ 
રાધટ્‌ ઓર્‌ લેંક્ટ્‌ ટને.) 

મુચ કરતી વખત વળવું --101'01॥૪ુ 3૪1101 ૦018 11૫0 
૧81018 ( ટનીંગૂ વ્હેન્‌ આન્‌ ધ માય્‌ ). % ૫ 

જલદી વખત સાલુ રાખો--ભઉઊેપાં્લદ ॥041*013 દળ 
ડિવકૂ મા્‌ ટાઇમ ). 

ચકાકાર પૂરવું--19010૦બા1છ્‌ (ન્ડલીંગ.) [ બાયૂ ફાઇલ. ી 

પ્રાઈડ લથી ચફાકાર પર્વું--9910૦01૪ 97 119 (બ્હિલીંગ્‌ 

હારથી ચકાકાર કૂરવું--1વબ1ળછુ 1 100 1100 (વ્હિલીંગૂ) 
પન લાધ્ન્‌ ). 

જમણી તરમૂ ચકાકાર કફરો--1દિછ દ ૪1૧૦૦(રાઇટન્ડિલ) 

પ્રાળલથી કુસ કરવી નેટોળોથી રચના કરવી--]કત્બોપંપટુ 
10 1310 50 9૧1૪ કવૃપક્નવે (માર્ચ ગ ખન પ્રાઈલે 
એન્ડ ફ્રાર્મીંગ્‌ સ્કવોડ. ) 


૧૬ 


રેચ ન કરતી વખત સામેની બાજાએ રચના કરવી -₹0100- 
_10છુ 9૦ 110 200 &ઇ 1ઠોઇ ( ફે મિંગ ટ્‌ ધ કટ 
 ૧ઢ હલ. ) 
કૂચ કરતા હોઇએ વારે સામે રચના કરો--&6 ઉ)૦ 
110 1016 901183 કવૂપદળે (એટ્‌ ધ હઃલ્ટ કટ 
મથ રડવેડ, ) 
કુચ કરતા હોઇગ્ે ત્યારે સામેની બાજુએ રચતા કરવી:- 
₹01 103૫1111 ૦10 પ0 1181"018 (કટ ફ્રામ'ગ્‌ 
અનધ માચ. ) 
સામે રચના કરે।-1701 1૦01 ડવૃધળલે '%'ટ હમે સ્ડવીડ) 
જમણી તરફ રચના કરોા--₹૦૧૫1ાઇ ૦ ધ1૦ “છદ 
જ્રામેગ્‌-ડુ ધ રાઈન, ઝે 
ચારતા બૂર?૪ કર્વ।--1000000%1401 ૦7 0૫1'3 (ામશન 
આઔઓધ્‌ ફેાસે ) 
સ્થિર હાય યારે--7.8 10૦ 11110 ( એટ ધ હોલ્ટ. » 
ચારને બૂરજ--₹0૫૪૬ ૨૦]? ( ફેસ ડીપૂ ). 
ચારને] બૂરજ પાછા વળો-₹૦પ'૩ 81001 (ફોસ એબાઉટ.) 
ચારતે। બૂરજ જમણી તરપૂ-₹00૫૦૩ પછ (ફોસ રાઇટ.) 
ગારનેઃ બદ્જ ડાબી: તરપૂ--70૦૫૩ 1ણર્ટ0 (ફસ લેંક&), 
ખ્રેની હારો કરોન્ન્002  ઇ₹9. વૈ૦0[2 (મે ડે, ડીપ) 
ચારને .બૂજ્જ, કરીને કુચ-;કરતી..વખત પાછા મેતી હાર 
કર્વી-&. વવૃદ્તે 0080018108૪ 1 10 /૦પ1"5 0 :૦૭િ છા 
. 5૪૦0 ,વૈ€09 (એ, સ્ડવાડ માચિગ્‌ ડૂ ધ્ન ફેસ ન્ડ રીદ્ામે 
ડે ડીપ) 
અતે હારોમાંતી ડાબો દ્રાધ્લ ખે પગલાં મા 
1016111038 0/9૦) ₹8111% 1370 [૩4૯૯8 £0?%ઘતૈ 


10801) (લંક્ટ્‌ દ્રાઇલ્સ્‌આ#એથ રંડસ્‌ ટુપેલિસફ્ાવર્ડ્માચ) 


કદ 


પાછળ, જમણી અને ડાબી તરદ્‌ કદો-ડિક્લાતજ&તે 1027 
(૦ 010 છી 10810, (૦ 0 1 1089 (બંકન 
વડે લીપ, ટુ ધ રાઇટર લીપ્‌ ટુ ધ લેંજ્ટ્‌ લીપ્‌). 

ત્રણુ જણુની ટોળીઓ જમણી તરપૂ અથવા ડાબી તરપ્ૂન-- 
1117003 21911 ૦ 104 (થીઝ રાઇટ એઃ: લેટ.) 

આગળ ખસ્યા સિવાય ધીમે અથબા જલદી ચાલે -1108- 
૦૫૪ ઇવંપષ ૦જી ૩૦૪ ૦૪ તુંળાંદ 130 બો (વીન 
ધાઉટ્‌ એંડવાન્સિ'ગ્‌ સ્લો ઔર ડિવક્‌ મચ. 

જમણી ખાજા વિસત ડરનારી કસરત- 1317111, (%][0910* 
81011 €%01*છા53૦0 (રાઇટ એકસપૅન્શન -ેડઃ ગરજ. ) 

ઢામી બાજા વિસત કરનારી કસરત---1.010 ૯૩9૧૫૭૦0 
૦%૦ 186 ( લેફ્ટ એંકસમાધ્રઝ. ) 

આગળ ન સરકતાં ડાબા પગે આરભ કરીને તાલ સ'ભા- 
ળવાનું પગલું-138ઘ10૯0 8186[) ૫૭11110૫ પર્વ#ક0ન 
ઊં0૪ 001110૯1011 71111 દ 1010 [3૦1 [બેલન્સૂ 
સ્ટેપ વીધાઉટ્‌ એંડવાન્યિ ગ્‌ કમૅન્સિ'ગ્‌ વિથ ધ લેક ફૂટ) 

વખતના અજમાયશ કરીત જમણી (અથ'। ડબી) તરક 
પાસે પાસે થાઓર્-રૉજ131 (૦ 101) પતં ૦૫૪ 
130. ( રાઈટ [ ઓર્‌ લેંક્ટ ] જજી'ગૂ યોર ટાઈમ. ) 


ઝિ 


ન 


નિશાળોને સાર્‌ ડવાયત. 


ભાગ ૬ લો. 


નાનાં છે।કર્‌ાને માટે. 


: ૧3-95 &શ-૩ «4 કઝ ૬૦૭ તાત તઝથ/, “ ” 


નાનાં છે।કરાંને માટે જે ડવાયત જેઇએ તે નિરા- 
ળમાંજ કરવા લાયક હોવી જેધએ, નેને આપણે ગૃહ 
ગ્યાયામ એવું નામ આપીશું. એનો ઉપયે!ગ એટલે! કે 
આથી શરીરનું કાડું' #દિ પામીને બળવાત થાય, તેમજ 
નાનપણથી આજ્ઞા પાળવી, અને કહેતાં વાંતજ હુકમના અમ- 
લની બન્નવણી થાય, આવા આ ખે ગણેોનું બીજ રેપષ્ય 
ચવુ' જેઇએ. આતે માટે પાઠની રચના એવી રીતની કરવી 
ન્તેઇએ કે તેનાથી છોકરાઓને તે કવાયત કરતાં રકઝ્ુજ લાગે, 
અને તેમાં જુદી જુદી જાતની રચના હોવી જોઇએ. આથી 
શરીરના સ્નાયુ મજબૃત થાય. તેમજ છાતી પણુ પહોળી થાય. 
શિક્ષકે આ હેતુ કોઈપણુ વખત વિસારવે!* ન જેધ્એ, અને 
એટલાજ માટૅ આગલી કૃતિ કરતી વખત છોકરાં પોતાના 
હાથ લાંખા કરીને ખૂબ પાછા લઇ/ જય તેમ કરવુ. 
આધી છાતી અને ખભાના હાડ કસાશે, તેમજ હુકમ્‌ 
કયાની સાથેજ છેકરાંએ તે કૃતિઓ કરવીજ ન્નેપ્/એ. 
રિક્ષકે પાતાના હુકમના શદ પ્રમાણે છોકરાઓને ડવા- 
યતની પૃતિઓ ડરતા કરવા. અથવા વગેની સામે એક 


1૨૧. 


થોડુ' જાણુનારા છો[કરાને ઉભો કરીને તેને કૃતિ ફરવા ફહેવુ”. 
અને બાજીનાં છેકરાંએ પેલા સામેના છોકરા સામું જળને 
તે ધમાણે સર્વ પૃતિઓ કરવી. 

શિક્ષકને અમારી એટલીજ વિન'તિ છે કે તેમણે આ 
પુસ્તકના પાઠ બધા એકદમ ન કરાવતૉં એકપછી એક કમ 
4માણે અને નિયમસર કરાવવા. અતે એક પાઠ બરોબર 
પાકા થયા સિવાય બીજે પાઠ ચલાવવાની ઉતાવળ કરવી 
નહિ. આ સવે કૃતિઓ છોકરાં હારબ'ધધ ઊભા રરી કરે 
એવી ટેવ પાડવી જેઇઃએ. 


(૩) 


3૪ વ્યાયામ. 


“ન 94% %#---- 
પજરળ ૬૨ છું. 
પાઠ ૧ લે. 


૮.“ 


સ્પષ્ટિકરણ 


(સોટા અક્ષરે છાપેલા ઢુકમના શખ્રો સમજવા, ) 
છોકરાં જમણે! યાથ કયો! અને ડાખો હાથ કયો તે 

સમજે છે કે નહિ, તે પ્રથમ નજેઇને જે સમજતા ન હોય 
તમત તે સમન્નવીને કહે હેવું જેઈએ. છોકરાં ટઢાર ઉભાં 
રહેવાં જેઇએ; તેમના બ'તે હાથ ખેઉ બાજુએ સા 
અડીને લટકતા રહેવા નેધએ. 

જમણે હાથ સામે।--ખધાંએ પોતાને રાસી: હાથ 
એકદમ સામે લાંખો કરવો, અને ઉપાડવે।. 

જમણા હાથ ફકાટખણુ--તે હાથ ખભા ઉપર મૂષક 
કાટખૃણામાં રાખવે।. 

જમણે। હાથ નીચે--હાથ પાછે નીચે કરીને બા- 
જુએ લટકતો રાખવે. 

ડાખે હાથ સામે!--ઉપર લપ્યા પમાણે ડાબો હાથ 
આગળ કરવે।. 

ડાબા હાથ કાટખણે--ખભા ઉપર મૂકી કાટખૃણા- 
માં રાખવે[. 

ડાબો. હાથ નૌશે--હાધ પાછે નીચે કરીને તે હાથ 
બાજીએ લટકતે રાખવે. 


(૪) 


માથે હાથ લગાડેો--બને હાથ બને બાજુથી કાનની 
ઉપરની બાજુએ લગાવવા, કોણીએ પાછલી બાજાએ 
એટલી લઈ જવી કે તેનાથી છાતાં આગળ પડતી જણાશે. 

હાથ ખભે લગાવે।--માથે હાથ લગાવેલા છે તે 
હાથ નીચે કરીને ખભાના ઉંચા ભાગને લગાવવા. આ 
વખતે પણુ કોણીયો પાછળજ રહેવા દેવી. 

હાથ ડમરે લગાવે।--કમર ઉપર હાથ મૂકવા, આંગન 
ળાં આગલી બાજુએ, અને હાથના અ'ગુઠા અને કોણીઓ 
પાછળજ રહેવા દેવાં. 

હાથ ઢોચણે લગાવે।--ટીંચણુ ઉપર ઢાથ મૂકવા. 

પગનાં આંગળાં ઝાલે।--આગળ વાંકા યઇને પગનાં 
આંગળાં ઝાલવાં. 

માથે હાથ લગાડે।--ટટાર થઇને ઉપર પ્રમાણે કલા 
મુજખ માથાને હાથ લગાવવા. 

હતા તેમ--માથુ' સીધુ' રાખી બ'તે હાથ બ'ને પાસે 
લટકતા રાખવા, 

આ પ્રમાણે આ ઠુકમ વારે વારે આપીને છોકરાની રા- 
ક્ત પ્રમાણે જોઇએ તેઢલી કસરત કરાવવી. 


પાડ ર જે. 


એક--બનતે હાથ એકદમ મોં સામે સીધા કરવા, ( લાં- 
ખા કરવા. ) ને તે વખતે બન્ને હાથતી હધેળીઓ ભેગી 
રાપ્ષવી જઇએ. 

ખે--બન્ને હાથ એકદમ ખભાના ઢેકાને લગાવવા. 

ત્રણ--પાછા હાથ બાજીએ લટડતા રાખવા. 
, આ પ્રમાણે આ હુકમ નેએ તેટલી વાર ફરવા. 
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પાડ ૩ ને. 

નજર ઉ'ચી--ડોકુ' જેટલું વાળી શકાય તેઢલુ* વાંકુ' 
વાળવું, તે એટલે સધી કે આંખો ઉપરની ખાજુ તરફ 
જેઇ શકે, પણુ ડોકા વગર્‌ બધુ” શરીર ટટાર રહૈવુ' જોઇએ. 

નજર નીચી--ડોકુ' આગળ કરીને માં અને આંખો 
જમીન તરક્‌ કરવાં, પણ શરીર વાંકુ ન વાળત; ટટાર 
રહેવુ" નનેધ્રએ. 

નજર જસણીાં--ફકત ડોક ફેરવીને માં «મણી બા" 
જુએ ડરવું, પણુ છાતી ન હાલતાં સામેની બાજુથી સ* 
માંતર રહેવી નેધએ. 

નજર્‌ ડાબી--જમણી પ્રમાણે ડાબી બાજુ મોં કરવુ”. 

નજર સામી--સામાં જેવુ, એટલે નાકની ડાંડી સા- 
મે બરોબર નજર ડરવી. 

આ હુકમ જેઇએ તેટલી વખત કરવા. 


પાઠ ૪ થે. 

જમણી તરફથી પાછા વળે।--જમણી બાજુથી 
વળીને માં પાછળ ડરવાં, 

ડાબી તરફથી પાછા વળે।--( જમણી પ્રમ બે )ડા- 
બા બાજીએથી વળીને મોં પાછાં પ્રથમ “જે તરક હતાં તે 
તરક કરવાં. ( આથી તે અસલ સ્થિતિએ આવશે. ) 

પાછળ હાથ--બન્તે હાય પાછળ રાખી જમણા હાથ 
વતી ડાબા હાથની કોણીતે ઝાલવી. 

જમણું યગ આગળ--જમણેા પગ ઉ'ચકીને આ- 
ગળ મૂકવા; પછી શિક્ષકે તાળી પાડવી. અને તે તાળા 
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પડતાંની સાથેજ છોકરાંએ પોતાનો પગ પાછે પહેલાં જ્યાં 
“તો ત્યાં મૂકવો. ક 
ડાખેો પગ આગળ--એ ધમાણે ડાખા પગ આગળ 
મ્રકવો, ને તાળી પાડેથી હતો યાં ઝૃડવો, % 
અદલાબદલ--છોકરાંએ એક વખત 'જમણુા અને 
એક ક ડાખેો આ પ્રમાણે પગ આગળ મકવા. પહલ 
પબમ શિક્ષકે દરેક વખતે તાળી પાડવી, પણુ કેટલાક ૬- 
વસ પછી વિઘાર્થીઓ એ વખતનો અજમાયશ ફરીને શિ 
ઢાક તરફ્થી તાળી પાડવાની વાટ ન જાતાં આગળ મૂકેલા 
પગ બધાએઓગએ પાછા લેવા, અને ખીને આગળ મૃકવો. 
આ મૃતિમાં પોતાની «ગા છોડી આગળ જવુ' નહિ. એટલે 
“કરાંએે તેતે તેજ જગાએ ઉભા રહીને આ કૃતિ કરવી. 
મોભે।--અદલા બદલ કરવાનું અટડાવવુ- 


માસના નનયત તપ. ડાઇ મ ક 


ત્રજ્રળ ર્‌ ઝુ 
અૃનુકરણુ કર્લુ* 


- --કૂ- --ક-નઝ્ન 





( આગળની કૃતિઓ બધાં છોકરાં એકદમ સાથે કયાયી 
કે દૃ"્પાય છે, ) દ 
સૂદ્કો--છોકરાંએ ઉભા રહીને પોતાના હાથ જેટલા 
તેમનાધો ઉચા થઈ શકે તેટલા કરવા, અને પછી પક્ષીઓ 
હવામાં ઉડતૉ જે રીતે પાંખો હલાવે છે, તે પ્રમાણે પોતાનાં 
આંગળાં ઉચા નીચાં કરીને પક્ષીનું” અનુકરણુ કરવુ. 
માછલાં--ઉપર_ ડલ પ્રમાણે હાથ ખભા ઉપર મૂકી, 
સાષલાં પાણીમાં તરૈછે તે પ્રમાણે ક્ષિતતિજયી સમાંતર આ- 
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ગળ ને પાછળ કરવા. કેણીઓએ ને હાથ આ બન્ને ધણાંજ 
પાછળ લેઈ જવાં જઇએ. 

ઘ્વાડો--મુઠી વાળીને આગલી બાજુથી કે ખ્યી વાળવી, 
હાથ કેોણીની નીચેની બાજીએ લાવવા, એટલે ઘોડાના અ।- 
ગલા પગ જેવા દેખાય છે, તેવા આ મુડી વાળેલા હાથ દેપ્મા- 
રો. પછી દરેક હાથ એક પછી એક ઉપર નીચે એક વખત 
પાછળ અને એફ વખત આગળ, આ પ્રમાણે હલાવવા, 

ગરગડીથા પાણી ડાહે!--બન્ને હાથની મુડીએ વા- 
ળીને જમણા હાથની સડી ડાળા હાથની સુક! ઉપર મૃકાને 
પોતાના માં સામે થાય તેટલા તાંબા હાથ કરવા, અને 
કુવામાંથી પાણી કાઢતી વખત «૪ ધમાશે દોરી ખે'ચે છે, 
તે પમાણે જેર્થી ઢાથ છતી સવી લાવવ!; પાછા લાંબા 
કરવા અતે છાતી સુધી લા1વા. આ પંમાગળ બીજ હકમ 
મળતાં સુધી કયો કરવુ, 

બ'દૂક છેડવી--બન્ને ખભા પાસે બન્ને હાથ લાવવા, 
પછી અ'ગુઠા પાસેની આંગળા ખાક રાખ ન અગુહા સાથે 

બાકોનાં આંગળાં વાળો દેવાં, ઉઘાડી આંગળો ટટાર રાખવી, 
પછી એક પછી એક પલક હાથ લાજે કરવો, ને પાછે 
ખભા પાસે ખે'ચી લેવે!. 


ભાગ ર૨ ૦ .. 
કી (૦)--- 
ઠવાયતની તેયારી. 


કવાયત ડરવા સારૂ છોકરાંને તાલીમખાનામાં અથવા 
કવાયતની જગો ઉપર લેઈ જવાં. છોકરાંને ' અડચણુ 
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ન પડતાં મોકળાશથી કવાયત કરતાં આવડે મારે તેમને 
હારમાં ઉભા રહેવાને શીખવવું, 


“૫. "ખપ /.ષ/” /“૫ “૧.૧. 


પવઃરળ ૧ છું. 
હારમાં ઉભા રહેવુ 


(મોટા અક્ષરે છાધેલા હુકમના શખ્રો સમજવા.) 


ભેગા થાઓએ--આ હકમ મળતાં છોડરાંએ એક 
આગળ અને એક પાછળ, આ પ્રમાણે ખે હારમાં ઉભા 
રહેવુ. આગળની થદારને આગલો. અને પાછળનીને 
પાછલી આ પમાણે કહેવું. આ બન્ને લારોમાં એટલુ" 
અ'તર રહેવું જેઇએ કે આગલી હારને છોકરા અને પા- 
છલી હારનો છોકરે!, આ બન્નેની પાનીએ વચ્ચે બે ૪ુટ 
એટલે સુમારે સવા હાથ અ'તર્‌ રહેવુ' જેઇઇએ. બન્ને લારે- 
માંના પત્યેક વિધાર્થીએ પોતાની જમણી બ!જુ તરફના સે." 
ખતીને કોણી અને કાંડાના વચલા ભાગને અડીને ઉભા ર- 
હેવું. આથી ઢારમાંના છોકસામાંતુ' અતર ઓછુ વધતું રહે- 
શે નહિ. પાછલી હારવાળાએ પોતાની સામેની ઢારમાંના 
પોતાના સોબતીની છેક બરોબર પાછળ ઉમા રહેવુ'; આને 
ન્રારેો લેવો એમ ડહે છે. 

આગળ ડામ ચલાવતા પહેલાં શિક્ષકે બન્તે હારો એક 
ખીજયી બરોબર છે કે નહિ, તેમજ પાછલી હારે બરોબર 
આશરે લીધો છે કે નહિ, તે જેવુ' કોઇએ. સરખાપણ' 
ફેખાવાતે માટે આગળ કલા પ્રમાણે વર્ગની વ્યવસ્થા કરવી, 
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બધાં ઉ'ચાં છોકરાં આગલી હારમાં, અને ઠીગણાં પાછલી 
હારમાં ઉભાં રાખવાં, પ્રત્યેક હારમાં સર્વથી ઉ'ચામાં ઊ'ચે 
છોકરો જમણી બાજુના છેડે, તેનાથી નીચે! ડાબી બાજુના 
છેડે, તેનાથી નીચો! જમણી બાજુ તર, (જે બધાથી ઉ'- 
ચો છે તેની લગોલગ) પરીને તેનાથી જે નીચે! હોય તે 
ડાબી તર૪; આ પ્રમાણે કર્યા પછી વર્ગ બન્ને છેડેયો ઉત- 
રતા ઢાળના થશે. છેક ઠીંગણે! છોકરો વચ્ચે આવશે. આને 
આકાર આપવે એમ કહે છે. 

એક પછી બક એવા જે વિલાર્થા હોય છે તેમને અ- 
નુકમ હાર ડહે છે -- 

કદાપિ વગમાં વિષમ સ“ખ્યા હોય તો, પાછલી હારમાંના 
ડાખી બાજીના ત્રીજ છોકરાની જગ્યા ખાલી રાખવી. આગલી 
હારમાંના વિધાર્થીને આવે વખતે જગ્યાવાળે। એમ કહે છે. 

હારમાંતા છેવટના છોકરાને છેલલે ડહે છે. જમણી તર્‌- 
ફૂનાને જમણી તરકૂને। છેલ્લે! અને ડાબી તરક્નાને ડાબી 
તર#%ને। છેલ્લે! કહે છે. 

જમણી તરફથી અથવા ડાબી તરફથી બરા- 
બર જીએ।--જ્યારે શિક્ષક અહોં ટોચ પામે ઉભે રહીને 
જારમાંનુ' કમી ન્નસ્તીપણુ' કાઢી નાંખે છે, તે વખતે બધા 
વિદ્યાર્થીઓને એક સીધી લીટીમાં ઊભા રાખવા. આ શબ્દ 
કળાની સાથે સર્વ છોકરાંએ પોતાની આંખો જમણી અ- 
થતા ડાખી બાજુ તરક (જેવુ કહ્યુ' હેય તે પમાણે) ક- 
રવી જેઇએ. ચહેરો કીંચીત્‌ ફર્યો હશે તો ચાલશે; પણુ 
માથુ આગળ કાઢવું એ સારૂ નહિ; શરીરટટાર રાખનું” જે- 
ઇએ. ખભા સામેની ખાજા સાથે ચોરસ રહેવા જએ. શિક્ષકે 
પહેલી ટોચ ષાસે ઉભા રહીતે હારમાંના છોકરાઓની છાતી- 
એ ઉપરથી જેવું, અતે જઇએ તે પ્રમાણે છોકરાંનું નામ 


(૬૦) 


લેઇને આગળ અથવા પાછળ એમ કહેવુ'. જે છેડા તર- 
કથી બરોબર ઉભા રહેવાને કહ્યું હાય, તે છેડાનો છોકરો 
“ત તે હ!રમાંનાં બધાં છોકરાને દેખાતો હેય તો તે હાર 
ખરેબર્‌ થશે. હારો બરોબર થયાની ખાતરી થયા પછી 
શિક્ષકે આગળનો હુકમ કરવો. 


આખે સામી--પ્રત્યેક વિઘાર્થીએ પોતાની આંખો 
અને ચહેરા ચપળતાથી સામા ડરવા. 


ન'બર્‌ લ્યે --આગળની ઢારમાંતા જમણા છઢાથના 
પહેલા વિદ્યાર્થીએ “એક” તેતી પાસેનાએ “ખે'' તેની પા- 
સંનાએ “ત્રણુ' આ પ્રમાણું ડાબી તરફના છેવટના છોકરા 
સુધી ગણુતાં જવું. પાછલી હારના વિધાર્થીએ પોતાતી સા- 
મેના આગલી હારમાંના સાબતીના નબર ખેોતે લેવા. પછી 
શિક્ષકે કહેવું કે બધા એકી ન'બર જેમકે, એક, ત્રણુ, પાંચ, 
સાત, ઇસાદિ. એમને જમણી હાર, અને બેકી ન'બર 
જેમકે બે, ચાર, એમને ડાબી હાર્‌ એમ કહેવું. 


જમણી હાર્‌ જમણૂ। હાથ કાટખણુ--આ ઉપ- 
રથો જમણી હાર એટલે એકોન'ખબરના છોકરાએ પોતા- 
નો જમણે હાથ કોષ્ઠીથી ઊ'ચો। લેઇને શરીર્‌થો કાટખૃણા- 
માં કરવા, પણુ કોણી પાસાને અડીને રહે એ ત્રમાણે રાખવે।. 
પછી શિક્ષકે યોગ્ય વિઘાધએ પોતાનો હાથ ઉ'ચે। કર્યે। છે. “કે 
નહિ, તે જોઇને ખાત્રી થયા પછી આગળનો હુકમ આપવે।. 


જેવા હુતા તેવા--આ હુકમની સાથેજ બધાએ હાથ 
પોતપોતાને ઠેકાણે પાસાને અડીને લટકતા મૂકવા. 


ડાભોહાર જમણે હાથ કાટખણે--ઉપર પ્રમાણે બે- 


"% 


કોન બશ્નાછેકરાઓએ પોતાને જમણા હાથકાઢખુણેકરવે।. 


(૧૧) 


જેવા હતા તેવા--બધા હાથ એકદમ જેવા હતાતે” 
૧1 લટકતા પાસાને અડીતે રાખવા 

એ પમાણે બતે હારોતે પોતાના ડાભા હાથ કાટખૃણે 
રખતા ચ0ખવવું. 


4જરળ ર્‌ ઝું. 
હારો વીખેરી નાંખવી. 


---()--- 


હવે પછી લખેલી કવાયત શીખવતા પહેલાં (૧) હારો 
વીખેરવી જેઇએ; તેથી વિદ્યાર્થીઓની વચ્ચે જગ્યા રહેશે. 
અને (ર) યત્યેક વિદ્યાર્થી પોતપોતાને ઠેકાણે ઉભો છે કે 
નહિ, તે જણાશે. ર 


આગલી હાર ત્રસ પગલાં આગળ--આ હકમ 
સારૂ બધાએ તૈયાર થવુ” “ચાલે! '' આ છેવટના શબ્દ 
ઉપર્‌ પાછલી હારના છોકરાઓએ પોતપોતાની જગાએ ઉ- 
ભા રહેવુ; તે આગળની હારમાંના છોકરાંએમએ ધીમે 
ધોમે અને ભરપૂર એવાં ત્રણુ પમલાં આગળ મૂકવાં. આન 
થી હવે બને હારોમાં ચાર પગલાંતુ' અ'તેર્‌ પડશે. 


બતે હારોમાની ડાબી હાર ખે પગલાં આગ- 
ળ--“ચાલે!” આ હુકમથી બ'ને હારોમાંના ડાબી ઢા" 
રના એટલે ખેકી ન'બરના છોકરાઓએ ખે પગલાં આગળ 
ચાલવું, એટલે વર્ગની ચાર હારો થરો, ખે હારમાં બે 
પમલાંનુ' અ'તર પડશે, અતે છોકરાં વચ્ચે અકેક પગ- 
લાનુ' અતર્‌ થરે. 


૨) 


4 ન- 4 4: આગળની હારમાં 


આગળનો હાર ૫ ખેકો નખર. 
(ર) “ન 4 4 4: -4-આગળની હારમાં 
” એકો ન'બર. 
(3) 3] ૦ ૦ ૦ ૦ પાછળતો હારમાં 
પાછળની હાર. ા. ખેકી ન'બર. 
(૨) /૦ ૦ ૦ ૦ ૦ પાછળની ઢારમાં 
મી એકો ન'બર- 


સીધા--હવે ગત્યેક વિઘાથઃ કેવો ઉભો છે તે 
શિક્ષકે જેવુ પ્રત્યેક વિદ્યાર્થીના સ'બ'ધમાં જે કમી નનસ્તી* 
પણુ દેખાય તે દુરસ્ત ડરવું. સર્વે વિજ્યાર્થીઓમાં જે અતર 
રહેશે, તેમાંથી શિક્ષકને પાછળ આગળ અથવા ખાન્નુએ 
જતાં ફાવશે. આ હુકમ થતાની સાથેજ માથુ' સરળ, 
હડપચી થોડી ગળા તરક ઝુકેલી, આંખે સામી સરળ 
રીતે જતી, ખભા બરોબર અને પાછળ તાણુલા, છાતી 
બહાર કાઢેલી, હાથ ખભેથી નીચે સીધા લટડતા રહેલા, 
કાણી અ'દરની બાજળુએ રાખવી, પડખાની પાસેના લઢ- 
કતા હાથના પન જરાક ઉધાડેલા, હોઠ બીડેલા, ઢીંચણુ 
ટટાર, પગની પાનીએ ૪૫ અ'શના ખણે જેડાજેડ, પન 
ગની આગળના ભાગ ઉપર શરીરને બધો ઝોંક રાખવો. 
આ ખધુ' હુકમ આપતાંજ થનુ' નેધંએ. 


સ્વસ્થ ઉભા ૨ર્હો--આ ઉપરથી બ'ને હાથ ક્ષિ- 
તિજયી સમાંતર શરીર આગળ લાવીને જમણા હાથે ડાબા 
હાથપર તાળી મારીને તેવા જેડાયલા હાથ શરીર આગ- 
ળજ નીચે લટકતા છોડવા. તરતજ ચપળતાથી જમગી 
હઘેળી ડાબી હથેળીની પાછળ લેઈ જવી, આ થાયછે એન 
ટલામાં જમણુ। પગ સુમારે ૬ ઇંચ પાછળ લેઇ જવો અને 


( ૧3) 


શરીરનું વળ ખરૂં વજન જમણા પગ ઉપર નાખવુ, ડાબે! 
ઢીંચણ ('ચીત્‌ વાકો વળેલો હાવો જઇએ, અને ખભા ઉપર 
નીચે ન ઘતા સરળ તથા સમાંતર રહેવા જેઈએ, માથ 
સામું રહવું “નપ મે; આ બધું જલદી થવું જેરએ. 

જેમ હત તેમ--આ હુકમ થતાંની સાથેજ હાધ 
ચાલાજીથી સાથળ ઉપર પાડવ! જેઈએ. જપણી પાની પેઃ- 
તાતી જમાગ્મે લ વવી અને પહેલાં હતી તે પયાણે મુકવી. 

વિવ («ગ આ ઉત્તમ પ્રકારે કરતાં આવડે ત્યાં સુધી 
કરી ફરીને ફરાવવુ' 

શાન્ત --આશી વિઘર્થીને પોતાના ગવયવ હલાવવાની 
પરવાત | છે; પષ્મુ તેમણે પોતાની જગ્યા છોડવી નહિ. 
પાઠ શીખ્ટતાં રાખતાં જરા વિશ્રાંતિ જઇએ તો તે વખતે 
આ છુક્મ રઆાપવા 

હારે! એકબીજમાં મેળવવ! વિષે? 

જે હારે।માંથી નીકળીને છોકરાં અલગ અલગ થઘાં 
હતાં, તન ખે હારમાં છોકરાં પહેલાં પમાણે પાછો આવી 
મળે તેટલા માટે શિક્ષકે નીચેનો હુકમ આપવો, 

હારે એડબીજીમાં મેળવે। --આથી પાછળ દેખાડેલી 
ચાર હારે! ષેછી ૧ લી અતે 3 જી. હારો! માંતા બધા છોકરાએ 
પોતે જે જગ્યાએ હોય તે જગ્યાએ ઉભા રહેવુ; ખીજ અને ચે! 
ચી હારમાંના છોકરાંએ કુચ કરીને પોતાની સામેની હારેમાં ન્‍ 
ખાલી «ગ્યા હોય તે ઠેક!શે જધને ઉભા રહેવુ. એટલે બીજી 
હારમાંના છોકરાએ ૧ લી હારમાંની ખાલી જગ્યામાં ઉભા રહેવુ”, 
અને ચોશ્રી હારના છોકરાએ ત્રીજ હારમાંની ખાલી જ- 
ગ્યામાં જઈ ઉભા ર્હેવુ*. 

પાછલી હાર ખે પગલાં આગળ કુચ ડરે--આ- 
ચી પાછલી હારના છોકરાએ ખે પગલાં આગળ કૂચ ડરવી; 
એટલે પહેલાં પ્રમાણે હારોમાં અ'તર થશે, 


પક “૧૦-૪૯ “૦/૧ 





(૧) 
પળ ર્‌ ઝું. 


ઝુ જ્‌ લેવુ* 

“આ! કવાયત કરતી વખત છોકરાઓએ દરવા નતુ' કમાડ 
જેમ ઉધાડતી અને વાસતી વખત પોતાના ચણિયારામાં 
કરેછે, તે પ્રમાણે છોકરાઓએ ચકર લેતી વખત પોતાના 
ડાબા પગની પાનીને ચણિઆરા પ્રમાણે સ્થિર રાખી પે।- 
તાની જગ્યા ન છોડતાં તેના ઉપર ફરવુ, શરીર કિ'ચીત 
આગળ ઝુકેલુ' સખવુ'. હોંચણુ સીધા શાખવાઃ આગળ આન 
પલી વળવાની કૃતિમાં જમણા પગતે આગળ પાછળ ડૉ- 
લાવ્યા સિવાય સાથળથી થવી ન્નેઇએ. આ કવાયત વખત 
તે બરાબર થાય છે કે નહિ તેને માટે બહુ સ'ભાળવુ' જ્ને- 
ઇએ. નહિતે! છોકરાઓ નિષ્કાળજીથી વળે છે, અને તેથી 
તેમની હારો સરખી રહેતી નથી. 

જમણી તરફ્‌--જમણીી તરૂ કલ્રાની સાથેજ જમ- 
ણો પગ અધ પૂઠે લેવો, ખભા સીધા રાખવા. 

વળે!--આ દુકમથી શરીરનો ભાર એડી ઉપર લેવો 
અને પ'ન્ન ઉંચા કરી જમણી તરફ પ્રવુ. 

ડાબી તર્‌॥%--ડાખી તર્ક જમણા પગ અર્ધી આગળ 
લાવવે!ઃ "ખભા સીધા રાખવા. 

વળે---આ હુકમથી પમની આંગળીઓ ઉચકીને, અને 
પાની ઉપર્‌ ભાર મૂકીને, ડાબી ખાજાએ ઝટ વળવુ'. 

જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર--આ ઉપરથી જમણે 
પગ પૂરેપૂરો ડાબા પગની પૂ'ઠે લેવો. ખભા સરળ રાખવા. 

વળે--આ ડુકમથી પગનાં આંગળાં ઉંચાં કરીને બન્ને 
પાતીએ ઉપર ઝટ લેઇતે જમણી તરક અધે ઘેર વળવું; 


(૧૫) 


આથી વળવા પહેલાં જે દિશામાં_માં હતું તેની વિરૂદ્ધ 

દિજ્યામાં માં થશે. 
 કેૅડ્રે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાખી પાની પાસે 
લાવીને બન્ને તળીયામાં હમેશનેો ૪૫ અ'શતો ખૂણે 
કરીને ઉભા રહેવું. 

ડાબી તરફથી અર્ધ ઘેર--આ હુકમથી જમણે પગ પૂ- 
રેપૂરો આગળ લેવા. ખભા સામેની ખાજીથી સમાંતર રાખવા. 

વળે।--આ હુકમથી આંગળાં ઉ'ચાં ફરીને પાની ઉપર 
ઝપાટાબધ ડાબી તરક્‌ અધે ઘેર કરવે. 

ખે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાબી પાની પાસે આ- 
ણી મૂકવી. બ'ને તળીયામાં ૪૫ અ'શનો ખૂણે! થવે। ન્નેઇએ. 

ઢીપ--“ જ્યારે અધે ધેર થઇને વળવાનુ' ”' હોય છે, 
યારે ત્રણુ ગતિની જરૂર લાગેછે. (૧) જમણે પગ ફહેલી 
જગ્યાએ બરેબર્‌ લાવવો. (૨) ચકર પૂરવુ'. (૨) પાછે 
જમણે! પગ પોતાની યોગ્ય જગ્યાએ લાવીને મુકવો. આવી * 
ત્રણુ ગતિ છે. ત્રીજ ગતિ દેખાડવા સાર્‌ ઉપર જે ખે 
હુકમ કલા છે, તે છોકરાઓને ટેવ પડયા પછી હુકમ આ- 
પવે।. વિદ્યાર્થીઓએ એ ટરેવથી વખતનો અજમાયશ ફરતાં 
શાખવું જઇએ, એટલે ખે આ હુકમની વાટ ન જેતૉં બધા 
છોકરાએએ અધ ઘેર ચક થઇને બધાએ.પોતાતાં' ,જમણાં 
પગલાં એકદમ નિયમીત જગ્યાએ મુકવાં. શિક્ષકે અધ ઘેર 
આ હુકમ આપ્યા પછી થોડો વખત થેોભવું જેઇએ. કાર્‌- 
ણુ પહેલી કૃતિ એટલે જમણ્‌ પગ પાછળ કે આગળ ક- 
રવાને વખત મળવો જેઇએ. 

વળેો--આ હુકમ જ્લદીથી અને તાણીને કહેવો. કા- 
રણુ કે આ હુકમ થતાંજ આખો વગે એકદમ વળવે। ન્ને- 





( ૧૬૨) 


એ. વળતી વખત છેાફરાં સહેજ હાથતે હુલાવવાને ૪ચ્છે” 
છે. પણ્‌ શિક્ષકે તેજ વખત તેમ ન થવા દેવાને માટે ૨ ક! 
ળે રાખવી ભઇ. : 

અધે જમણી બાજુએ અથવા અધ ડાખી ખાજીએ. આ ્‌ 
હુકમથી જે અધ જમણા વળવું હોય તો જમણે પગ એક 
ઈંચ પાછળ રાખવો. અતે જે અધે ડાબા વળવું હોયતે 
જમણ્‌।ા પમ એક ઈંચ આગળ કરવે, 

વળે--આ ઉપરથી ખને પગનાં આંગળાં ઉભાં ડરીને 
ખ'તે પાનીએ ઉપર્‌ ભાર દઇને જમણી કે ડાબી તરફ 
એક અટ્ટમાંશ વતુળાકાર કરવું. ( મોં પૂ'ગાપડતું આવે તેમ). 

સામા--આગળ કહી ગયા તે પૈછી કેઈ કૃતિ કર્યો પ- 
થી પ્રયમ જે “સામેની બાજી” સમજતે તે તરપૂ છોકરાં* 
એએ મૉં કરેલાં હતાં તે બાજી તરક માં ફરવાનાં હોવા 
થી સામા આ હુકમ આપવે.. આ ઉપરથી બધા છોકફર્‌ા- 
એએ પોતાનાં માં પહેલાં જે જે બાજુએ હતાં તે બાજુએ 
કરવાં. જ્યારે વિવાર્થીનાં માં પાછલી .બાજીએ હોય છે અને 
તેમને સામા આવે! હ હુંકમ મળે છે, ત્યારે તેમણે હમેશાં 
જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર થઇને સામેની બાજુએ ક 
'વયું. ડાબી બાજુની પાની કેમ નહિ ઉચકવી તેમ જમણી 
તરફ વળતી વખત જમણે! પગ પાછળ કેમ લેવો. અને 
ડાબી તરક વળતી વખતે આગળ કેમ લેવો, આ વિવાાર્ષી* 
એતે સમજાવીને કહેવું જેઇએ. આથા તેમને સમજણુ 
પડીને તેમને તે સહેજ કરતાં આવડશે; એટલુ'જ નહિ. 
પણુ તે ઉલટી રીતે વળરે નહિ. 


(૨૭) 


ભાગ ૩ નહે, 





અવયવ વાળવ!. 

આ ભાગમાં અવયવ વાળવા સ'મ'ધી હકીકત આવે છે. 
આમાં જે પાઠ છે તે પાછલા ભાગમાંના પાઠં કરતાં સહે- 
લ્લા અતે થોડી મહેનતના છે, માટે આ ભાગમ્ફાંની કવાયત 
અશક્ત છોફરાં પાસે પણ કરાવવી. 

જે ડેંકાણે છોડીઓની નિશાળ હેય અતે ન્યાં છેડી- 
ઓને શારિરીક વ્યાયામ કરાવતાં નિશાળની લે!ક પ્રીયતાને 
ખાળફ અને તે છોડીએના માબાપોની સપજીવીની વિરૂદ્ધ 
ન હોય એવાં ઠેકાણું આ ભાગપાંતી ડ3યત છેઇડોએ। પામે 
કરાવવાને હરકત નથી. છોડા એના માષાપની સમજીતીથી 
બીવાનું કારયુ એટલુંજ કે આ તરફના લેકેમાં સ્રીશિક્ષણુ- : 
ની આવશ્યકતા “જા સુધી જોઇએ તેટલી સમજવામાં આવ- 
તી નથો. મટે આવે વખતે જે આપણે છોડીને કવા- 
યત શાખવવાનું નામ લઇશું તો સ્્રીશિક્ષણુની વિરૂડ્ના લેક 
આકાશ ૨ પાતાળ એક ડરી નાંખશે. અને તેથી છીશિલ્ષ- 
ણુના ઉત્કને નુડશઃત પહોંચવાનો સંભવ છે. 

આ સ ઇિષ્યાંતર થયું પણુ યોગ્ય જગ્યાએ સુચના 
કરવાની જરૂર પઃવાથોજ લખવામાં આવ્યું છે. 

આ ફેડઝતમાં સાહ'સકપણું, સોંદર્ય, અને સ્વત'ત્રતા 
એટલું જે?) ક. ઇે!ડરાં પાસેથી કસરત કરાવી લેતાં રિદ્ય કે 
તેમની : 2૬% અ] હે શુદ્ર થી અને હરતુ મૉં કરીને ન્નેતાં 
રહેવુ, અઃ જગે મતમાં આ ગુણેાનું બીજ રોપારી, 
છોકરાએ *& *). , 1 સારી રીતે કરતાં આવડે તે મટે 
શિક્ષકે હુ: ૬ 9“ : થી ખેલવા. 
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(૧૮) 
ત્રજરળ ૬9 છું. 


“-*-“-----------ગાારનાા નાઇન, 


પાઠ ૧ લે. 
માશુ' વાળવુ# 
ભાગ ૨ નના પ્રકરણુ પહેલામાં કલ્રા પ્રમાણું બે હારોની 
ચાર હારે કયો પછી અને બધાં છેકરાં પોતપોતાની જ- 
ગાએ બરાબર ઉભા છે એમ જ્યા પછી નીચે લખેલા 
હુકમ અતુક્રમે ફરવા. 
કમર ઝાલે।--આ હુકમથી બધાં છોક- 
રાંઓએ કમર્‌ ઉપર હાથ મુકવા. આંગળાં સા" 
મેની બાજુએ અતે અ'ગુહો પાછલી ખાજાએ 
રહેવો જેધએ. 


માથુ' આગળ નમાવે।--આ હુકમથી 
હડપચી છાતીએ લાગતાં સુધી માથુ* ધીમે ૨- 


હીતે આગળ નમાવવું., શરીર ટટાર અને સ્થિ- 
ર્‌ રહેવું જોઇએ, ( આકૃતિ ૧ લી જીએ. ) 


આપૃતિ ૧. 





સીધા--આ ડુકમથી બધાં છેોકરાંએ પેન 
તાનું માથુ' ઉ'ચુ* કરીને પહેલાં જેવી રીતે ઉન 
ભેલા હતા તે પ્રમાણે ઉભા રહેવું. 





પાછળ થાંકા વળે।--થાય તેટલું માયુ* 
પાછળ વાંકુ વાળીને માં ઊંચે આફાશ તરક 
કરવુ'' ( આકૃતિ ર જ જુએ, ) 


આપૃતિ ૨, 


(1૯) 


સીધા--આગળ પ્રમાણે. 
જમણી તરફ વાકા વળે!--જમણે! 
કાન જમણા ખભાને અડકે તેટલું માથુ' જ- 
મણી બાજુએ નમાવવુ'. કાનને અડકાડવાને 
શ ) માટે ખભો ઉ'ચે કરવો એ કામનુ” નથા. 
(આપૃતિ ૩ જી જુએ. ) 





આકૃતિ ૩. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

ડાબી બાજીએ વાંકા વળે.--ડાખી 
તરક વાંકા વળો આ હુકમથી આૃતિમાં બ- 
તાવ્યા પ્રમાણે ડાબો કાન ડાબા ખભાને અટકે 
તેટલું માથુ' ડાખી બાજુએ નમાવવુ. 
(આપૃતિ ૪ થી જુએ.) 





આપૃતિ ૪. 

સીધા--આગળ પમાણે. 

જમણી તરફ ભરડે--જમણી તરક ડોક વાળવી, તે 
એટલે સુધી કે હડપચી જમણી ખાંધ ઉપર આવે. ખભા 
અને શરીર સામેની ખાજાથી સમાંતર રહેવા જેણએ. 


સીધા--આગળ પ્રેમાણે. 


(૨૦) 


ડાખી તરફે મરડો--જમણી તરપૂ જેવી રીતે હડ 
પચી ખાંધપર મુકાય છે તે પ્રમાણું આ હુકમથી ડાખી 
ખાંધપર હડપચી મુકાવવી. ખભા અને શરીર સામેની બા” 
ન્તુએ સમાંતર રહેવાં જેધએ. 

સીધ--આગળ પ્રમાણે. 


----:*ૂૂ-- નાન... 


રરીર વાળવુ** 
આગળ વાકા વળે-શરીર ધીમે 
ધીમે એટલું વાંકુ' વાળવુ' કે તે પગથી કા- 
ટખૃણામાં થાય, પણુ ઢીંચણુ અને પગ બિ- 
લકુલ ટગર રહેવા નેએ, ( આકૃતિ પાં- 
ચમી જાઝ. ) 





આકૃતિ પ. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

પાછળ વાકા વળે!ા--ધીમે ધીમે 
થાય તેટલું શરીર્‌ વાંકુ' વાળવુ', માં અને 
“છતી ઊચે આકાશ તરક કરવાં, ( આપૃતિ 
ષ્‌ ઠી જગો. ) 





આપૃતિ ૬, 
સીધા--આગળ પમાગે. * 


(૨૨૬) 


આગળ જમણી તરફે વાંકા વળેપ-- 

કમર્‌ ઉપરનો ભાગ ચાય તેટલે જમણી ત- 

ર૬ વાળવો. તેજ વખત ડાબા પગ જમીન 

ઉવર્‌ચ શૅચફજીતે ડાબી તરજ લાંખે! કરવે।. 
ઢીંચગુ બિલકુલ સીધા રહેવા જેપ/એ. 
(આકૃતિ સાતમી જુઓ. ) 





--અ;ગળ 4 ખે. 


? “/ *_ તૃ૬% વાકા વળોા--જમણી 
જે મં.“ “ 5 (રફ વાંકા વળવુ', (આકૃતિ 


ન ૮ * તએ.) 
અ 





આકૃતિ ૮. 
સીધા--આગળ પચ, 
જમણી તરજ સરડે।--ડ$૫રની ઉપસ્તે! ભાગ જમ- 
ણી તરક વાળવો. ડાળો ખો સામેની બાજુએ અને જ- 
મણે ખભો પાછળની બ:છુચ કરજે. પણુ બે બાજુ 
સામેની બાજુએ સમાન્તર હોવી નતેઇએ. 
સીધા--પહેલા પ્રચાણે, 
ડાબી તર# મરડો--જમણી પ્રમાણે ડાબી તરફ. * 
સીધા--પહેલ! પ્રમાણે. 


(ર્ર) 


પાઠ ૩ જે. 

હાથ વાળવા? 
હાથ ઉ'ચા કરો--ખભા ઉપર બતે 
હાય ઉભા ઉંચા ડરવા, કોણીએ। ઢઢાર ર્‌ા- 
ખવી, મુડઠીઓ વાળેલી રાખવી, તેજ વખતે 
પગનાં તળીઆં જમણી અતે ડાબી તરફ ૫- 
હોળાં કરીને રાખવાં, (આકૃતિ «મી જુએ।) 





આપૃતિ ૪. 

હાથ નીચા--આગળની બાજુથી 
| વાંકા વળીને બ'ને હાથ ખ'ને ઢૉચણવચ્ચે 
લાવવા. ( આકુતિ 1૦ મી જુએ. ) 





આકૃતિ ૧૦. 

ઉપર્‌--પહેલા પ્રમાણે હાથ ઉંચા ફરવા. 

નીચા--પહેલા પ્રમાણે નીચે હાથ કરવા. 

હોચકા ખાએ--ઉપર નીચે આ હુકમ આપ્યા સિ- 
વાય તે હુકમની ડુતિ કરવી. 

હુતા તેમ--આ હુકમથી પહેલાં એટલે પથમની સ્થિ- 
તિમાં આવીને પછી મુઠીઓ ઉઘાડવી ને હાથ ધીમેધીમે 
નીચે લાવવા. પાનીઓ એક બીનની પાસૅ લાવવી. 


(૨૩) 


પાઠં ૪ થે; 


હાથ વાળવા, 


ખભા--મડીઓ વાળીને હાય ધીમે 
ધીમે ખભા પાસે લાવી કોણીએ પાસાને 
લાગેલી રાખવી, વાળેલી મૂડીઓને। પાછલે! 
ભાગ સામેતી બાજુએ રહેવો નેઇએ. કાંડાં 
એવી રીતે ખભા તરક વાંકાં વાળવાં ને- 
એ કે આંગળાંતી ટાચો ખભાને લાગે" 
(આકૃતિ ૧૧ મી જુએ.) 










આહેર--ખશે હાથ ખ- 
ભાની રેષામાં જમણુ। જમણી 
તરફ અને ડાબો ડાખી તરક 
લ'બાવવે.. મૂઠીઓ વાળેલી ર્‌!- 
ખવી. વાળેલા અ'મુઠા ઉપ- 
રતી ખાજુએ રહેવા ન્ેઇએ. 
(આકૃતિ ૧ર મી નુએ, ) 


આકડતિ ૧૨, 

હાથ વાળા--આથી હાય શરીરથી કાટખણામાં ર્‌- 
ખીને વાળેલી મૂડી સુહ્દાં ધીમે ધીમે આગળથી પાછળ 
અને પાછળથી આગળ આ પ્રમાણે બીજે હુકમ થતાં 
સધી કરતાં રહેવુ. ( આકૃતિ ૧૨ ), 

સ્થિર--મૂઠીએ ઉપાડી હાથ ધીમે ધીમે નીચે આ: 


(૨૪) 


ખુવા, અતે તે મૂળી સ્થિતિમાં અવવા જઇએ 


“5. ક.” ૫ *#.,ન્‍ય 


પાઠ પ સ્‌, 

હાય વાળવઃ!- 

જમણી તરફે આગળ કરો-- 
ખત હાથ એક બીજનથો સગન? ર૪ 
એવી રવ ગામા ટટાર કુ, 1 બસે 
દાથ અક “શૈળ્નથી સાત? .-  ખ્‌- 
ભાગી : ૫ હાથેથો ૨૮૩૬૬, «2 ક'ક- 
વા.“ વખ કમર ઉહર *, “૭ : ડાથ- 
ની સાથ છે. યાપન લેય ૯ તરફ 
જવા ૬1, (અ!રૃતિ ૧૩ 3 “ડો. ) 





ડરી તર૪₹ આગળ ડકરો-- 
છેક ૦7311 હર્‌ેક્થી છેક ડા“ તરફ 
ખભાની રેપામાં હાથતે ઝોક આપવે, 
કર ઉપરેનુ' શરીર પણુ હાજની સાથે 
જમ તરફથી ડાબી તરક ઝોકારીને 
હાથ સાધે જવા દેવુ'. હાથ એક બીન્નથી 
સમાંત્તર રાખવા. (આરતિ ૨૪મી જીએ) 





આકાત ૧૪. 
હીંચકા ખાવા--ડુકમ થયા તિવાય કી એક 


ખાજુથી બીજી બાજા તરફ હીંચકા ખવરાવવા. આમાં હાન્‍ 
થતે એફ ખીન્નથો સમાંત્તર્‌ રાખવા. 


(સ્થર--આ હુકમથી જેવા હાથ હાયછે, તેવા લાવી- 
ને પૂવેની સ્થિતિ પ્રમાણે લાવવા. 


(૨૫) 


પાડ ૬ ડો. 

ઊ'ચા કરો.-*આ ઉપરથી ખાહ સુહ્દાં ખમે હાથ એક 
ખીનથી સમાંતર રાખીને ખભા ઉપર લાવવા. છાથેળીએઓ 
એક ખીનજની સામે રાખવો. અને આંગળાં ટટાર ઉભાં રાખવાં. 
માથા ઉપર વાડા વાળે।.--મ!થા ઉપર છાપરા પમાણે 
બન્ને હાથનાં આંગળાંની ટોચો એક ખબીન્નને અડકાડવી. 
પછી કાંડુ* વાંકુ' વાળીને આંગળાં તાલકે લગાડવાં, અને 
કોણીઓ ઉપર રાખવી, 
ખઆજીએ પહોળા કરેો.--હાથ પાછા ઊંચા ડરવા; પ- 
છી જમણે હાથ જમણી તરક અને ડાબો હાથ ડાખી 
તરફ ખભાની રેખામાં પહેળેા ડરવે, કોણીએ! સીધી ને 
હાથ ઉધડેલા રહેવા જઇએ. 
ખભે વાકો વાળવેો..--ખબાનાં હાડકાંને આંગળાં લગા* 
વવાં. જમણી કેણી જમણી તરક અતે ડાબી કોણી ડાબી 
તરક રહેવી નનેઇએ. 

આજુએ પહેોળા ડરો.--ઉપર કહ્યા પ્રમાણે, 

છાતી ઉપર વાકા વાળોા--કાંડાં વાંકાં વાળીને અને 
કોણીએ સામેની બાજુએ ગોળ રાખીને આંગળાંનાં રેરવાં 
છાતીના મધ્ય ભામને લગાડવાં. 

ખબાજીએ પહેળા ડરો.--3૫ર કલા પ્રમાણે. 

પાછળ વાકા વાળે।.--હાથેળીના પાછળના ભાગ સા- 
મેની બાજુએ આવે તેટલાં ફાંડાં વાળવાં. પછી કે।ણીઓ 
અને કાંડાં વાળીને બન્ને હાથનાં આંગળાં પીઠની પાછળ: 
એક બીજતે લગાવવાં. શરીર અને માથુ ટટાર રાખવુ", 

બજીએ પહેળા કરે।.--ઉપર કહ્યા પ્રમાણે. 


સ્થિર--આથી પહેલાં હતા તે પ્રમાર્‌ થતુ. 


ક 





 અવજરળ ર્‌ ઝું. 
પગ વાળવા? 


હડ કમર ઝાલે।--પાછળ કહ્રા પ્રમાણે. 
કમર્‌ ઉપર હાથ મૃકવા, 






૫---------ૂનન્રન -૦---રહાન---૦--નમનગા- બનત 


પાડે ૧ લે!. 
હોંચણ વાળે। --ડાબા પગની પાની 
ઉ'ચી કરીને સાથળના નીચેના ભાગ પાસે 
જેટલી આવે તેટલી લાવાને ડાળો પગ 
__.ઉપર્‌ કરવો. (આયૃતિ ૧૫ મી જુઓ.) 


આગળ કરે--ડાખે પગ શરીર- 
થી કાટખણુામાં થાય એ રીતે સાંધો 
કરવો. (આપૃતિ ૧૬ મી જુએ. ) 


આડૃતિ ૧૧. 


(૨૭ 9 


યાછળ કરે।ા--ધીમે ધીમે 
પગ નીચે કરીને જમીનને રેફા* 
વા. ઢીંચણ સરળ ચાખવા અને 
«3તજ ન“? પમ સ્જકિર છે, તેની 
ખઆજુએ થાય તેટલો પાછળ 
લેઇ ૦ને હોંચણ્‌ વાળવે!, અને 
પાની થાપા સુધા લેઇ જવી. 
ઝત ---(આકૃતિ ૧૭ મી જુએ. ) 





સ્થિર--પ્રથમની સ્થિતિએ આવવું. 
(આકૃતિ ૧૮ મી જુએ. ) 
આ ડવાયત બાકી રહેલા બીત્ન પગથી ૭- 
રાવપી. સારાંશ કે બ'ને પગને સરખી રીતે 
કવાયતની રેવ પડે. 





ત 
આકૃતિ ૧૮, 


પાઠ ૨ જે. 

પાનીજેડો--પ્રયમતી સ્થિતિમાં રહેતાં બને પાની- 
ઓ વચ્ચે ૪૫ અ'શનો ખૂણા હતો તે* કાઢી નાંખી પાતી- 
એ એક ખબીજીને જેડી દેવી. 

એડીએ ઉ'ચકે--એડીએઓ ધીમે ધીમે ઉંચકીને 
આંગળાં ઉપર ઊંચા ઊભા રહેવું 

પુરક (સ્થિતિ--આથા પૂર્વ સ્થિતિએ આવવું. 

શરીર દબાવે1--આથી જમણે! જમણી તરફ અને 
ડાખે! ડાખ્‌ી તર્ક એ રીતે લી'ચણુ વાળીને એક ખીન્નથી: 


(| (૨૮) 


શય તેટલા દૂર કરવા, આ વખતે ભડીઓએઓ ઉચી હોવી 
જેઇએ. એડીઓ સિવાય પગનાં તળીખાં જે હેંકાણે હતાં 
તે હેકાણેજ રહેવાં જેધ#એ. 

પે સ્થિતિ--પાછળ ક્યા પમાણે. 

જમણે અથવા ડાબો પગ આગળ મૂદે--- 

મણા અથવા ડાબે! પગ (કજ્ધા હોય તે) એકદમ સામે મૂકવે!. 

આગળ વાંકા વળેો--આગળ પગ મૂડયો હેય 
તેનો ઢીંચણુ થાય તેટલે! વાંકે, વાળીને બધુ' શરીર્‌ આગ" 
ળની બાજુથી તીરકસ થવા દેવુ ૫!છળ રહેલો પમ સર- 
ળ રહેવા દેવો. 

પાછળ વાંકા વળે।--આગળ રહેલો પગ સીધો ક- 
રવો. અને પાછળ રહેલ! ઢીંચણુ વાંકે! વાળીને અને શરીર્‌ 
ટટાર રાખીને નીચે નમાવવુ. 

આગળ પાછળ વાંકા વળે।--શરીર નીચુ' નમાવીને 
આગલા પમતે હીંચણ વાંકો વાળી આગળ, પછી પાછળ- 
ના પગતે। ઢીંચણુ વાંકે વાળી પાછળ, આ પ્રમાણે એક વ- 
ખત આગળ અતે એક વખત પાછળ એ મમાણે વાંકા વળવું. 

પવે સ્થિતિ-પ્રથમની સ્થિતિમાં આવવું. 

આ પ્રમાણે જે પગ આગળ ન મૂકયો હોય તે આ- 
ગળ મુફોને ઉમા રહેવુ** 

--_--2--નાણખ્દતુતાતાતાામાવાઇ 
અવળ ર્‌ ઝ. 
૫૮ઈ 
ફારીરિડ શક્તિવધ્ધક કવાયત, 


પાડે ૧ લે. 
ફૃદલું* 
જગ્યાએ તે જગ્યાએ ફૃટા--જેટલી વાર હુકમ આન 





(ર૯) 

પ્યો હોય તેઢલી વાર જગ્યાએ ને જગ્યાએ ફૂદવુ'. શિક્ષકે 
અમુક ફેરા સધી કહીતે હુકમ આપવો, તે પ્રમાણે વિઘાર્થી 
એ!એ પ્રત્યેક ફૂદકાને એક; બે; ત્રણુ, આ પ્રમાણે ગ- 
ણીને શિક્ષકે કદી હેય તેટલી ફૂદકીઓ મારવી. 

આગળ ફૂદેો--એક પગલું આગળ ફૂદો. 

પાછળ જમણી અતે ડાબી તર# ફૂદો--હુકમ પ્ર 
માણે અકેક પગલું ફૂદવુ. 

હાથ નીચા--પર્વની સ્થિતિએ આવવુ. 

જમણી તરફ વળે.--હુકમ પ્રમાણે બધાં છેકરાંએ 
વળવું 

ખભા પડડેો--દરેક છોકરાએ પોતાની સામેના છે.- 
કરાના ખભા ઉપર્‌ હાથ મૂકવા. 

ફુદો--ઉપરની સ્થિતિમાં રહીને છોકરાઓએ ફૂદવાની 
કસરત કરવી. 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 

એકવડી સાંકળી, 

એડવડી સાંકળી--સામેની અને પછાડીની છારમાંના 
છોકરાએએ જમણા હાથથી જમણુ। અને ડાબા હાથથી 
ડાબા, આ પ્રમાણે હાથ પકડવા. હાથ નીચે રહેવા જોઇએ. 

ટૂદો---ઉપલી સાંકળી થયા પછી ફૂદકો મારવે. 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 

સામા વળે--પહેલાં જે તરક મોં હતાં, તે તરફ 
કરવાં. આથી વગે પાછે હારમાં ઉભે! રહેશે. 


_શ્ન્સાાન-ટનન-- * 





(૩૩) 


પાઠે ૩ જે. 
લાંખી સાંકળી, 

લાંબી સાંકળી--પ્રતેક વિદ્યાર્થીએ પોતાના જમણા 
હાથે પાતાના જમણી બાજુના સોબતીને ડાબે! હાથ અને 
હાબા હાંથે ડાબી તરફના સોબતીનો જમણો હાથ પકડવે।, 
આ પ્રમાણે બધી હારમાં સાંકળ થવી ન્નેઇએ. 

ચાલુ રાખે।--હીંચણ વાંકા વાળીને પ્રથમ એક અને 
પછી ખાજે. એ પ્રમાણે વારા કૂરતી તેની તેજ જગ્યા ઉપર્‌ 
“પગ ઊ'ચા કરવા. આ ડમરતનેો આરભ ડાબા પગથી કરવે।. 

ડાબા પગે લગડા થાએ!--બધા વર્ગાએ એક હાર 
માં લ'ગડસાઇ કરવી. આ પમાણે જમણા પગથી એક પ- 
ગલું આગળ પૂદવુ' અને તરતજ ઉ'ચે લીધેલો ડાબો પગ 
-જમણા પગની પાસે એવો લાવવે। કે ડાબા પગતું ખાલું 
જમણા પગની પાની પાસે આવે. આ કૃતિ કરતાં આગળ 
પગલું નાંખતાં એક અને પાછળનો પગ આગલા પગ 
પાસે લાવી મૃકતાં બે એવા હુકમ આપવા. 

પગ ખદલે।--ખીન્ન પગે એટલે ડાબા પગે આગળ 
પગલેં નાંખવુ. 

ચાલુ રાખે।--પહેલાં પ્રમાણે. 

આગળ ચાલે।--બધા વગૌોએ એકદમ આગળ ચાલવુ. 

થોભે।--બધાએ ઘેોબવું, 

હાથ નીચે--આગળ પમાણે. 


નજ: નમ----કક- --ક-૦-... 


પાઠ ૪ થે? 


બેવડી સાંકઈી# 
ખેવડી સાંકળી--જમણી તરક્થી ચાળી તદદ્‌ ત્રણુ 





(૩૧) 


જણુની એંક ટોળી એ પ્રમાણે નબર આપવા. સામેની હાન 
ર્માંતા છોકરાના ન“બર પાછળની હારમાંન! છે।કકરાએ એ લેવા. 

હાથ ઝાલે --પ્રત્યેક રોળીમાંતો વચલે છોકરા એટલે 
રળાની મધ્યે હોય તેણે “ લાબી સાકળીમા?? કલ્વા 
પ્રમાણું જમણી અને ડાબી તર્ક્ના છોકરાના હાથ પકડુવા. 
ટાળીમાંતા પહેલા અને ત્રીજ વિદ્યાર્થીએ અતુકમે જમણે 
અને ડાખે હાથ નીચે કરવો. 

ત્રણુ જણની ટોળીએ જમણી તરફે અથવા ડા- 
ખી તરફે--હાથ ઝાલેલી ત્રણુ જણુની ટોળાઓએ ( નેવુ' 
કક્યુ' હોય તે પ્રમાણું ) ચકાકારે ફરવુ. 

આ સ્થિતિમાં રહેતા વિઘાર્થીને ષાછલા કૃતિ કરવા કહેવુ. 


શભ. નત. કટ-ક. 0. સરાઇનસાણુસાણાઇનાસતાઇ- ગણણઇ-# , - 


પાઠ પ મે! 
સયુક્ત ગવાયત, 
“હાથ વાળવા અને કચ ડર્વી--સામેની હારમાંના 
પહેલા ન'બરતા છોકરાની પાછળ, પાછલીનઃ પહેલા ન'બરતા 


છોકરાએ ઉભા રહેવું. આ પ્રમાણે બધા છોકરાએ એક પછી 
એક ખે હારમાં ઉભા રહેવુ 

(૧) નીચેના હુકમો આપવા. 

(૧) આગળ ચાલે, 

(ર) હાથ વાળેો* 

(3) હાથ ઉ'ચા કરો 

(૪) હાથ વાળે? 

(૫) હાથ સે! સામા આગળ લાંખા ડરે 

(5) હાથ વાળે!? 

(૭) હાથ પાછા વાળે! 

(૮) હાથ વાળે! 


( ૩૨) 
આ ઉપરની કૃતિઓ પ્રથમ હુકમના શખ્દો આપ્યાની 
સાથેજ કરવી, અને પછી હુકમના શખ્દ આપ્યા વગર્‌ અન 
મથા એક, ખે, આ રીતે આઠે સુધી ગણીને નવની વખતે 
તાળી વગાડવી. અને પાછા આ બધી કૃતિએ પહેલેથીશરૂકરવી. 
(૨) જમણી તરફ વળો, હાથની સાંકળી કરો; આગન 
ળ ફૂચ કરા, સરપીકારે ચાલે, કહેલા હુકમ પ્રમાણે આગ- 
લી નેડીએ કેટલોક વખત જમણી તરફ, પછી કેટલેક 
વખત ડાખી તરક ચાલીને જેવો સર્પ ચાલે છે, તે પ્રમાણે 
સર્વ હારના છોકરાઓએ સપાકારે ચાલવું. 
થોાભે।--જમણી તરફ અધા ઘેર વળો-આ હુકમ 
પાછી ઉપરની કસરત શર્‌ કરવી. 
સામા--આથી પહેલાં પ્રમાણે સામેની બાજુએ મૉં કરવાં. 
(૩) જમણી તરક વળા, આગળ ચાલે, બહારનું ચન 
ઝર, આગળની અને પાછળની હારેના વિદ્યાર્થીઓએ એક 
ખીજાથી વિરૂદ્ધ દિશામાં દૂર ચાલવા માંડવું. અને પછી ચ- 
ફ્રોકાર્‌ વળીતે વર્ગની પાછલી બાજુએ આવીને મળવુ, 
(૧) એક જગોાએ મળે. 
(ર) હાથની સાંકળી કરો. 
આ હુકમોાથી હારાએ એક ખબી”ની પાસે 
" આવવુ, અતે હાથ પકડવા. 
(૩) જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર વળોા--આ હુ- 
કમ પમાણે કયો પછી ફરીને કસરત રારૂ ફરવી, 
' સામા--આથી પ્રથમની સામેની બાજુએ મૉં કરવાં. 
(૪) આગળની હાર; છ કદ્ટમ;-ચાલે।, ખ'ને હા- 
શૈ જમણી તર#%; વનો; એક બીજા તરફ સપાકારે; 
ચાલેઇ--સામેની હારે જમણી તરક અતે પાછળતી હારે 


(ડટ ) 


ડાબી તર વાંક લેઇને ખને હારોએ મધ્ય ભાગે એક ખીંગ 
નને મળવું, અને પછી કરીને દૂર જવુ'. આ પમાણે સન 
પોકારે ચાલવુ. 

શાભે।-દુકમ રમાણે પાછા હમેશતુ અ'તર છોડીને સાત 
મેની બાજુએ મોં કરીને ઉભા રહેવુ'. ( સામા કરવા. ) 

(૫) સાંકળીને રસ્તે, સામેની હુર; છ કકમ; 
શાલે।, જમણી તરફથી અર્ધઘેર;-વળે। હાથની સાંક- 
ળી કરીને ઉ'ચા;-ડરો, બ'ને હારો આગળ;-ચાલે।-- 
પાછળતી હારમાંના છોકરાઓએ સામેની હારભા છોકરાના 
ઉ'ચા કરેલા હાયની સાંકળી નીચેથી જતાં તાળીઓ વગાડવી. 

અદલા બદલ--ખ'તે હારનાં છોકરાએ જમણી તરફ્થી 
અધેધેરે થવુ'. પાછલી હાર્‌માંના છોેકરાંએએ સાંકળી કરી* 
ને હાથ ઉ'ચા કરવા, અતે આગલી હારનાં છેકરાંએ તે 
નીચે થઇને જતાં રહેવુ'. આ પ્રમાણે અદ્લાબદલને હુકમ 
નેઇએ તેટલીવાર આપવે।. 

'શામા--આયી હમેશતુ' અ'તર રાખીને સામેતી બાજુ 
તરપ્ર મોં કરીતે ઉભા રહેવુ'. 


ભાગ ૪ થો. 


લશ્કરી કવાયત. - 

1, આ ભાગમાં લસ્કરી ફવાયત પૈકી કેટલીક મકતિઓ 
છોકરાંની ઉમરના પ્રમાણુમાં ક'ઈકે ફેકપ્રાર કરીને કહેલી છે. 
૨) પથમ થોડાં થોડાં છોકરાંની, ખે હારે! ફરીને તેમની 
વગ્ચે અ'તર રાખીને શીખવવુ* * આમ ફરેવાતુ' કારણુ ભેટં- 


લુ'જ કે તેનાથી શિક્ષકને પ્રયેફ છે!કર તઃ સારી રીતે 


(૪ ) 


8, ગાળી કામમાંથી વર્ગમાંનાં સમજું છોકરાને 
શીખવવુ* સહેલુ પડે. પછી આવ! જાણીતા વિવાર્યી મોને 
1 ઉપર _ અથવા વર્ગના બામ, ઉપર નાયક કરીને ની- 

, છોકરાંતી ઉમરના . પ્રમાણુમાં વગેતી હુકંડીઓ પાંડવી- 
સ એક હારમાં નાનાં મોઢાં છોકરાંઓને એક ખીજ 
સાથે ચાલવુ” અશડય છે. 


જ. કવાયત થોડા વખત સૂધી કરી કેવી, વીરા સશ 
મિનિટ કરતાં વધારે વખત કદી લેતે। નહિ. ધણા વખત 
કયાથી છોકરાં ફ'ઢઃળોને બરેબર  ધ્યાત આપતાં નીક 
અતે તેમને આ કામ કઢાળા ભરેલું લ:ગે છે. 

પ. સારી રેવ પાડવા તથા નિયમિત કામ કર્તા આ 
વડે છે માટે ડ્વાયત હમેશાં ચાલુ રાખવી જેઇએ; 

'ચે;માયામાં જ્યારે ખુલ્લી જગ્યા ઉપર કવાયત થઈ શકે 

નહિ, ત્યારે નિશાળમ' કરાવવી, 
' ૬, હુકમના શખ્દો સપણ અને જેસ્સા સાથે કહેવા જે- 
ગે, પતયેક હુકમના ખે ભાગ હોયછે. પહેલાં ૪સા 1, અને 
ખીજમાં જે કરવાનુ હોય તે. પધ્રસારાના શખ્દ ધીમે રહીને 
ખોલવા, અને મુખ્ય શખ્દ, જલદીથી જેરસા સાથે ખોલવા, 
બતે શબ્દ બોલતાં થોડુ' થાભવુ'. * 


ઉદ ।હુરણુ--જમણી તરક વાળો, જ્યારે એક વખત 
 હુંકમ બરોબર અમલમાં ન આગ્યેો। હાય ત્યારે ( જેમ હતા 
તેમ,) આ હુકમ .અપાવો, અને તેમતી જે ભૂલ હાય તે 
.,લેમતે સમજાવી ફરીને તેજ હુકમ આપવો. કવાયતતે। 
આગળ લપ્યા પ્રમાણે આરભ કરવો. _ 


ભેમા.થવુ» 
ભેગા થવુ'--આ હુકમ સાથે વગને અથવા વર્તી ટુ- 


(૩૫) 


કંડીતે બીજ ભોગમાં કઊા પ્રમાણે ભેગા થવા દેવા, ઃ તેજ 
ભામમાં કહ્યા પ્રમાણે હારેના આકાર તરક્‌ .લક્ષ આપવું, 
યાર્‌ પછી હવે પછીના હુકમ આપવા. . 
ધ્યાન--જમણી તરથી બરોબર થાએ, આંખો 
સામી, સ્વસ્થ ઉભરા રહે! 


છોડી રેવુ. » 


કવાયત કરવાનું થઇ રહ્રા પછી આગળ કહ્યા પ્રમાણે 
છોફરાઓતે છેડી દેવા. 

જમણી તરફે વળે! -બધાએએ જમણી તરં વળવું". 
_ છોઢી-આગળની હારે ડાબી બાજુએ અને પાછળની 
જારે જમગ્‌ી ખાજીએ એક ડમલુ' ભરવુ'. અને ક્ષ'ગુવાર થે।- 
ભીતે હારો છોડી પોતપોતાની જગઃએ જતા રહેવુ', આગળ 
શીખવતા પહેલાં ધ્યાન, હારે। ખુલ અતે બધ ક-વી, 
“ વળવું 7 આ સારી રીતે છેકરાયો સમજાવા જઇએ. 
આ બધા વાતેો:ઃબી્ત ભાગમાં કહેલી છે. 


ત્રજરળ ૧ છં. 


' અવયવ ખીલવનારી કવાયત. 
નીચેની કસરતને ઉદેશ એટલેજ છે કે તેથી છાતી 
ખીલતી રહે, ખુ'ધ વળે નહિ. અને શરીરમાંના સ્તાયુ સુદઢ 
થાય. શિક્ષકોને વિન'તી છે કે તેમણું હવે પછીની રૃતિઓ 
તરમકૂ વિશેષ લક્ષ આપવુ. 

(૧) પહેલી અને ખીજ રૃતિઓ સ્નાયુતે હલકે! વ્યા? 
યામ થવા માટે છે. આને માટે આમાંના હુકમ હલકા સાન 
દથી આપવા અને પૃતિ ફરવી. 

(ર)ત્રણુથી છ સુધીની કૃતિઓ ખભા રમ. 


(૩૬) 
(3) સાતમી ફૃતિ ખભા તીગે દામવાતે માટે છે. માટે. 
તે જેરથી કરવી નેઇએ, તે પૈકી ધણીખરી કૃતિએ। કર્‌ 
વાથી મહેનત પડે તેવી છે. માટે પ્રતયેક કૃતિકેટલી વખત 
કરાવવી, આ તર૬ શિક્ષકોએ લક્ષ આપીને યોગ્ય લખત્ત 
કરતાં વધારે વખત મહેનત કરાવવી નહિ. એક પકારની . 
કૃતિ થઇ રહ્મા પછી છેકરાએને [વસામો મળવા સારૂ 
આરામથી ઉભા રહેવા દેવા જેઇએ. 
ભર્ધી જમણી બાજી તરફે વળે!--બીન્ન ભાગમાં 
કહ્મા પ્રમાણે બધા વિદ્યાર્થીઓમાં અ'તર રહેવા સાર્‌ હારે 
ખુલ્લો રહેવી જનેઇએ અતે આગળ આપેલી કૃતિ ફરવા સારૃ 
વિદ્યાર્થીઓનાં માં અધ જમણી બાજુ તર॥ કરાવવાં. આથી 
લેમના હાથ પાસૅના વિદ્યાર્થોએને લાગરો નહિ. 


ઇર॥ારાના શખ્દ. 
અવયસ ખીલવવાની ફૃતિ* 
પહેલી ફૃતિ-- 
એક--હયેળી કમરથી જરા તીશ્ે લાવવી, 
 ભમાંગશાંનાં ટેરવાં એક બીજાને લાગવા દેવાં. 
નખ નીચેની બાજુએ અને બાહુ પાસામાં 
શેવા જઇએ, (આકૃતિ ૧૯ મી જુઓ..]- 





(3૩૭ ) 
બે--હ્ાથનાં આંગળાંનાં ટેરવાં એક ખી- 
જાને લાગેલાંજ રહીને હાથ ધીમે ધીમે ઉ- 
ચા કરીને તેની માથા ઉપર્‌ કમાન ફરવી. 
કાણીએ પાછળ અને ખભા નીચે દબા- 
વવા. ( આયૃતિ ર૦ મી જુએ. ) 














ત્રણ--માથે મૂકેલા હાય એક 
ખીનથી દૂર કરીને ખાહુ ટટાર 
ઝરવા. પછી ત્રિશુળની પેઠે પાછળ 
દાબીને હાથ નીચે આણુવા. અને 
# થ્યાનની સ્થિતિએ આવવું. ( આન 
મતિ ૨૧ મી જીઓ. 


મા મૃતિમાં છાતી અતે ડોક ઉચાં 
... '૩રવાનાં અને ખભાતાં હાડકાં માંહે દાબ- 
'વાતો પ્રયતન કરવો. 
ખી યુતિ, 
 કોણીએઓ ન વાળતાં ખભા પાછળ દખા- 
વોને પડખાની પાછળતી ખાજીએ હાથ 
', પાછળ કરવા, ( આકૃતિ સર મી જુએ. ) 


નર 


બારૃતિ રર _ 


( ૩૮ ) 


આકૃતિ ૨૩ 


એકન--હાય પાછળથી માથા ઉપર મળે 
યાં સુધી ખભા પાછળની ખાજુએ દાબીને 
મૂકવા.હથેળી સામેની બાજુએ રહેવી જ્નેન 
એ- આંગળીઓ ઉપર દેખાતીરાખવી. 
અ'ગુઠા એક ખીનનમાં ગુ'થાએલા રહેવા 
જેધએ. ડાખો અ'ગુઠો આગલી ખાજુએ 
રહેવો જઇએ. (આકૃતિ ર૩ મી જુઓ.) 
ખે--આમલી બાજુએ ધીમે રહીને 
શરીરની કમાન કરવી. તે એવી કે આં 
ગળીઓનાં ટેરવાં પગની આંગળીઓને 
આકૃતિ ૨૪, લાગશે, દ'ડ અતે ઢીચણુ સીધા રહેવા 
નેએ, માથુ' પણુ સામેની બાજુએ 
નીચે વાંકુ વાળવું ન્નેઇએ. 
ત્રષ્‌--હાથ એક ખબીનથી દૂર કરવા અતે ધીમે 
ધીમે ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવુ, 
થોડુ' થોભ્યા પછી શરીર અને હાથ ધીમે ધીમે 
ઉ'ચા કરવાં, શરીર ટટાર કરવુ'. અતે હાય પહેલાં પ્રમાણે 
માથા પર લેઇ જવા. ( આકૃતિ ર૪ મી જુઓ. ) 


ત્રીજી કૃતિ. 
એક--દ૩ લાંબા કરીને હડપચીની 
રેખામાં શરીર આગળ ઢાથ લાવવા, હુ 
થેળીઓ એક બીનને લાગેલી અને અ” 
ગુઠા તજની આંગળીને ચૉંટેલા રહેવા ભેન 
પ્એ. ( આકૃતિ રપ મી જુઓ. ) 








આકૃતિ રપ 


(૩૯) 


બે--ડાય એક ખીન્નથી ડૂર કરવા, તે દૂર 
રાખીને ક્રેણીએ ન અડકાડતા હાથ તે ખભા 
એક સરળ રૅખામાં રાખીને હથેળી ઉપરની 
ખાજુઞએે રાખીને હાથ પાછળની ખાજુએ 
ર્‌*કવા. આ વખતે છાતી થાય તેટલી તાણુવી 
નેઇંએ. પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહેવું. 
શરીરતું વજન આગલી બાજુએ નાંખવું. 
(આયૃતિ ર૬ મી જીએ. )» 
આપૃતિ ૨૬ 
એક--દલકી તાળી પાડી બ'તે હાથ આગળ લા- 
વવા. તે હુડપચીથી સરળ રેખામાં હોવા જોઇએ. (પાછ 
ળ “એક” એમાં કલા પ્રમાણે.) 
ખે--પાછળ “ખે” એમાં કહ્યા પ્રમાણે. 
ત્રણુ--આ ઉપર “એક'' અતે “ખે” આ હુકમ આપ્યા 
સિવાય તેમાંની કૃતિઓ આગળ હુકમ આપતાં સુધી કરવી. 
સ્થિર--આ હુકમ મળતાની સાથે વિદ્યાર્થીઓએ ““બે”ની 
સ્થિતિમાં આવવું અને થોડુ' થોભીને પહેલી રૃતિઓમાંની 
“ત્રીજી” પ્રમાણે હાથ ધીમે ધીમે લાવીને ધ્યાનની સ્થિતિએ 
આવવું. શોથી કૃતિ? 
 તકન-્ત્રીજ પૃતિમાંતી ( એક ) પ્રમાણે 
હાથ આગળ ડરવા, ફક્ત મૂડીઓ વાળેલી 
રાખવી (આદૃતિ ર૭ -* નરે, ] 





૧૧ 


ડડ 
પ 






(૪૦) 


જ બએ--વાળેલી મૂઠીઓ જેરધી ખભાને 
અડાડવી, દ'ડ પડખા પાસે અતે કોણી 
ખા ચાય તેટલી પાછળ રાખવી, ( આન્‍- 
ડુતિ ૨૮ મી જુઓ, ) 


આકૃતિ ર૮. 

એક--ઉપર કલ્યા પ્રમાણે એકદમ હાથ આગળ લાવવા. 

બએે--ઉપર પ્રમાણે એકદમ હાથતી મૂડીએ ખભા પાન 
સે લાવવી. 

ત્રણ--“એક” “ખે” આ હુકમ આપ્યા સિવાય આ- 
ઝુતિ ચાલુ રાખવી. 

સ્થિર્‌--આ હુકમથી છેોકરાંએ “ખે?” ની સ્થિતિમાં 
આવીને થોડુ' થોભી .બ'તે હાથ ખે બાજુએ લાંબા 'કરી 
ખભાની સરળ રૅખામાં ડ્રેકવા, પછી મૂડીઓ 'ઉધાડવી, 
હથેળીઓ ઉપરની બાજુએ રાખવી. પછી થોડુ યોભીને 
હાય ધીમે ધીમે ધ્યાતની સ્થિતિએ લાવવા. 





પાંચમી યુતિ 
એકન-ન્ડડપચીની રેખામાં ત્રીજી કુતિન 
માંતા “ એક” માં કલ્રા પ્રમાણું હાથ 
આગળ ઉચા કરવા. (આકૃતિ ૨૪ મી જુએ) 


જ 
વે 

યુ ધ 
| 


(૪૨), 


* ઇ્ત “જ” 


ખે--હાથ એક્દમ દૂર કરીને ખભાની 
 વાસળીમાં પાછળ કરવા, કોણીઓ છેક સરળ 
રાખવી, હથેળીઓ ખુલ્લી અને નીચેની બાજુએ 
રાખવી જોઇએ. (આકૃતિ ૩૦ મી જુએ, ) 





ક. ત્રણ--મુડીએ વાળીને હાથ થાય 
તેટલી ઝડપથી આગળથી પાછળ, આ 
પ્રમાણે સપાટાબ'ધ કરવવા. 

(આકૃતિ ૩૧ મી જુએ.) 






આકૃતિ ૩1. 
સ્થિર--આ ઉપર વિદ્યાર્થીઓએ પ્રથમ “ખે” ની 


સ્થિતિમાં આવીતે પછી ધીમે ધીમે અસલની સ્થિતિએ 
સાવવુ 


(૪૨) 


છઠ્ઠી કૃતિ? 
એક--ત્રીજ કૃતિમાંતી “એક” પ્રમાણે 
હથેળીઓ એક ખીન્નતે લાગેલી એવા હાથ 
હડપચીની રેખામાં લાવવા. 
(આકૃતિ ૩ર મી જુએ.) 









આકૃતિ ૩૨. 

ખે--ત્રીજ કુતિમાંની “ મે ” માં કશા 
પ્રમાણે ખભાની રેખામાં હાથ પાછળ લેઈ 
જવા. (આકૃતિ ૩૩ મી જુએ. ) 





આકૃતિ ૩૩. 


ત્રણ--પાછળ નીચે ત્રિકોણુમાં હાથ જેન 
રથી ફે'કવા, દડ સરળ રાખવા, કરેડતા 
હાડકાની પાછળ દયેળીનો પાછલે ભાગ એક. 
ખીજાને અડકાડવો., (આકૃતિ ૩૮ મી જીએ) 





આરતિ ૩૪, 


( ૪૩) 


ચાર--આ ઉપર “ખે'' અને “ત્રણુ'' આ હુકમોની કુન 
તિખએ ડુંકમ આપ્યા સિવાય કરવી. 
સ્થિર--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે. 


૭ મી કુતિ. 

એક--હાથ ખભેથી ઊંચા ઉભા કરવા. તે 
એક ખીનથી સમાંતર રહેવા જેઇઇએ, કોણીઓએ 
સીધી, ઉથેળીઓ ઉધાડી, અને સામેની બાન 
જુએ, આંગળાં ઉપરતી બાજુને દેખાડતાં ૨. 
હેવાં જેઝએ. આ થાય છે તેની સાથેજ 
પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહીને ઊંચા 
થવું, ( આકૃતિ ૩૫ મી જુઓ. ) 





તે 


7 ખે-હાય અને દડ એકદમ નીચે 
કરવા. તેમ કરતી વખત મૂડીઓ વાળીને 
તે આગલી બાજાએ ખભાના સાંધા પાસે 
આણુવી. આંગળાં આગળની બાજુએ ૨- 

હેવાં જનેઇએ. દડ પાસા સાથે રાખવા, કે।- 

ણીએ પાછલી બાજુએ રહેવી જોઇએ, 

પગ જમીન ઉપર રેકવા જોઇએ. (આ- 

ઝુતિ ૩૬ મી જુઓ, 





' આકૃતિ ૩૧, 


(૪૪ ) 


ત્રણ--જેરથી હાથ નીચે પાસા સાથે 
કરવા, નીચે કરતી વખત મઠી ઉધાડીને અન 
સલ સ્થિતિએ આવવુ એટલે સ્થિર રહેવુ. 
(આકૃતિ ૩૭ મી જુઓ.) 





આકૃતિ ૩૭. 

એક, ખે; ત્રણન-પ્રતોક હુકમની સાથે ઉપર પ્રમાણે 
ઝુતિઓ કરવી. 

ચાર--જુદા જુદા હુકમે સિવાય ઉપરની સર્વ કૃતિ- 
ઓ કરવી. 

સ્થિર--ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવુ. 


સલામ ડરવી. 
છોકરા કવાયત કરતાં હોય તે વખત કોઇ માન આપવા 
લાયક માણુસ તેમની પાસે થઇને નય, તેને લશ્કરી રીત 
ષમાણે સલામ કરતાં છોકરાઓને શીખવવી જઇએ, 


ઇસારાના શખ્દ. 
જમણા હાથથી સલામ? 

એક--જમણુ્‌ હામ વતુળ આકૃતિ રેખાથી ઉપર 
ઊંચકીને કપાળને લગાડવે।, હાયેળી સામેની બાજુએ, આં- 
ગળાં જમણી આંખથી યોડાં ઉપર અતે અ'ગુઠો તજની 
આંગળીની પાસે રહેવો જોઇએ. 

બે--હાથ નીચા કરીને માથુ' પ્રથમ પ્રમાણે સામું કરવુ”. 

સલામ કરવા બદલ તિયમ--જે માણસને સલામ 


(૪૫) 


કર્વી હેય તે માણુસ હારથી ચાર પગલાં આગળ આવી 
પહોંચે એટલે સલામ કરવી, રમવાની જગ્યાએ ખખેની ટોળી 
શિક્ષક પાસે થઇને. જવા લાગે તે વખતે નિયમ પ્રમાણે 
તેમને સલામ કરવાની ટેવ રખાવવી, 


-કલતનનઝર,..૩.. પનત... .......... _.. -- ક --કકડન-૪----*-" 


ત્રજરળ ર્‌ ઝું. 


તોલ સ'ભાળવાની કસરત? 

આ કસરતતે ઉદેશ ગેટલેોજ છે કે વિવાર્થીઈઓને પેન 
તાના પગ ઉપર ૫ડય' ઉભા રહેતાં આવડે, તેમને જરા 
પક લાગવાની સાથૅ તેમણે પડવું ન જેષએ. તેમજ શરીર 
અને ખભા ન હલાવતાં ખભા સરળ રાખીને તેમને હીં- 
ચણુ હલાવતાં આવડે. આ ઉદ્દેશ સાંધવા માટે બહુ સ'ભાળ 
રાખવી ન્નેઇએ, કારણુ કે સારૂં ચાલતાં આવડવાને માટે 
આ ખને વાતો ખરેખર જરૂરની છે. 

આ કસરત કરતી વખતે વિવાર્યીએઓએ પોતાનાં શરીર 
છેક ટટાર રાખવાં. 





ઇસારાના શબ્દ. 
પહેલી સ્થિતિ 

એક--બ'ને હાથ પાછળ કરીને ડાખે હાયે જમણે! દડ 
3ાણી ઉપર ઝાલવે!. જમણુદ હાથ ડાબા હાથની કોણી નીન 
ચે રહેવો જઇએ. માથુ' સરળ રાખીને છાતી વિસ્તીણુ કરવી, 
અતે શરીરતું વજન આગળની બાજુએ નાંખવું. 

ખબે--પગની પાની ઉપર અધેડાાબી તરફ વળવુ'. આથી 
ડાભી પાતીની પાછળની બાજા જમણી પાનીની માંહેલી 
ખાજુને ભાગરો, આંખા અથાત જમણા ખભા ઉપર જેતી હશે. 


(૪૬) 


ત્રણ--જમણી પાની ડાખો પાની સામે 
લાવવી, બ'ને પગ એક બીજથી કાટ ખૂણે 
રહેવા જેઇએ. જમણે પગ સામેની બાજુને 
બતાવતો હોવે! જઇએ. શરીરનો ભાર ડા" 
ભા પગ ઉપર -હેત્રો જેઇએ. ( આકૃતિ 
૩૮ મી જુઓ, ) 





અજી સ્થિતિ? 
એકન--શરીર વાંકુ' ન વાળતાં ને પાની- 
એ ન હલાવતાં ધીમે ધીમે ઢીંચણુ વાંકા વા 


. ળીને પગ થાય તેટલા વેગળા ફરવા. 
( આકૃતિ ૩૯ જુઓ, ) 





આકૃતિ કી 


ખે--આગળની બાજુએ ડાબી પાનીની 
રેખામાં જમણે! પગ સુમારે એક હાથ આ- 
ગળ રાખવે।. જે ડાબો પગ હજી સુધી વાંકે 
વળેલોજ છે, તે ઉપર્‌ શરીરતું વજન રાખવુ, 
જમણે ઢાંચણુ વળેલો અને સહેજ મૂકેલો. 
હોવા જેઇએ. ( આકૃતિ ૪૦ મી જૂએ.) 


નરે 





કક 





આકૃતિ ૪૦, 


(૪૭) 


બીજી સ્થિતિમાં પહેલી કૃતિ, 
એક--જમણેઃ પગ ડાબી પાની પાછળ 
સુમારે આઠ ઇચ રાખવે,, ધામે રહીને તે પુન 
ગનાં આંગળાં જમીન ઉપર રેકવાં કે તે લ'બ” 
રેખામાં રહેશે. ઢીંચણુ વાંકા વળેલા અને 
એક ખીજાથી દૂર્‌ રહેવા નદીએ, શરીરને 
ભાર ડાખા પગ ઉપર રહેવો જઇએ. 
આકુતિ ૪૧, (આકૃતિ ૪૧ મી જૂએ, ) 


ખબે--પગ ન હલાવતાં ડાબે થીંચણુ ધીમે. 
ધીમે સીધે કરીને શરીર્‌ ઉચુ ડુરવુ*. 
(આકૃતિ ૪ર મી જૂએ. ) 





ત્રણ--ધીમે ધીમે પાછું શરીર તીચે.કરવુ” 
એતે એકની સ્થિતિમાં આવવુ* ( આપૃતિ 
૪૩ મી જૂએ, ) જે 





(૪૮) 


જિ ચારે-પાછા બીજી સ્મિતિ પ્રમાયુ જન _ 
મણા ,પગ આગળ કરવો. ( આકૃતિ ૪૪ 
મી જુએ. ) 





પહેલી સ્થિતિ--ટીંચશુ ટટાર કરવા, જમણી પાની 

ડાબી પાતી સુધી લાવવી તે પહેલી સ્થિતિમાં આવવુ. 
ત્રીજી સ્થિતિ, 

એક--પહેલી સ્થિતિમાં રહીને જમણી 

આજૂ આગળની બાજાંએ ઝૉંકતી રાખવી, તે 

એવી રીતે કે ખભો અને ટીંચણુ એ પગની 

આંગળીઓને લ'ખ થાય, શરીર ટટાર રાખવુ. 

(આકૃતિ ૪૫ મી જુએ. ) 





બે--જમણુા પગ જલદી દોઢ 
હાય આગળ મૂકવો આગળનો પ- 
ગ ઢીંચણુથી નીચે જમીનથી લ'બ 
ર્ખામાં રહેવો જેઇએ. «ળો હીંચન 
યુ સીધે રહેવા જેધએ, પગ જમીન 
ન ઉપર મજબૂત મુકવા. બ'ને પા- 
એ મળીને જે લીટી થશે તે 
હૂ... આકૃતિ ૪૬. સામેની બાભૂથી ઢાટખૂણુ કર" 







(૪) 


નારી હોવી નેઇએ. શરીર ટટાર 
અને ખભા ડાબી ખાનૂથી સરળ 
રાખવા. (આકૃતિ ૪૬ મી નૂએ.) 


ત્રીજી સ્થિતિમાં ખીજ કૃતિ 


એક--પાછળની ખાજુથી હાથ 
શરીર આગળ ધીમે ધીમે લાવવા, મૂ" 
ઢીઓ વાળેલી રહેવી જેધએ, આંગન 
ળાંનાં મૂળ ઉપર્‌ રહેવાં જોઇએ, મૂ- 
ઢીએ એક ખીનને લાગેલી રહીને તે 
ન્‍ પણ ડેટી પાસે રહેવી જેઈએ. પછી હાચ 
આકૃતિ ૪૭. ડુટી પાસેથી છાતીના ઉપરના ભામ 
સુધી ઉંચી લેવા, [કોણીએ પાછળ 

રાખવી. (આકૃતિ ૪૭ મી જુગો ) 













ખે--ખભા પાષળ ડરવા, કે- 
બીએ પાસાની, પાસે પડવા દેવી, 
મૂઠીએ વાળેલા હાથ આગળ કરવા, 
થોડુ' યોભ્યા પછી જમણે! હાથ સા" 
મેતી ખાજાગે એટલે ઊંગાો ફરેવે 
કે કાંડું માથાતી ઊંચાઈ ખરાબર 
કેશ્ાયાય, ડાબે ક રે'કવો. તે 
જે એવે! કે કાંડું નીચેની ખાજીએ ઝુકે- 
ડિ લું રહે, બતે મૂડીએ ઉધાડવી, અને 
અ'ને હાથની એક સીધી લીટી શરીર 
ઉપર ત્રાંસી થવી બ્વેઇએ. આંખો 
જમણા હાથને ભેતી રાખવી. 
( આકૃતિ ૪૮ મી જુઓ. ) 


( ૫૦) 


ત્રણ--હાથ જેવાને તેવા અસલ 
સ્થિતિમાં રાખીને પગ જગે! ઉપરથી 
ન હલાવતાં જમણે ટઢીંચ'શુ ટટાર 
કરીને શરીર ઊ“ચુ' ડરવું. ( આકૃતિ 
૪૪ મી જુઓ. ) 


વાંકો વાળીને શરીર્‌ આગળ વ'કા- 
વવું. અને ખેમાં કલા પ્રમાણે થવું, 
( આકૃતિ ૫૦ મી જીઓ. ) 


પાચ--જમણા છાથની મૃ- 
હી વાળી કોણી જમણા પગના, 
ઢીંચણુને લાગે યાં સુધી નીચે વા- 
0ને આણુવી. શરીર પણુ જમ્‌- 
ર ણુ! હાથના સુમારે એટલુ વ'કા* 
જ મી ક વવુ કે માં જમણા હાથની સુ 

ન ઝઉપર્‌ મફાય, (આ. પ૧ મી જુએ) 
આકૃતિ ૫૧, ' 

પહેલી સ્થિતિ--પાછળ કહી ગયા પ્રમાણે હાથ 
પાછળ કરીને પહેલી રિથિતિમાં આવવુ. 





ચારે-જમણે ઢીંચણુ પાછે 


ક 


( ૫?) 


સામા--સામેની બાજુએ મોં કરીને હાથ નીચે પડવા 
દેવા. અને અસ્રલ સ્થિતિમાં આવવુ. 

શિક્ષકને સૂચના--આ સર્વ કસરત અધ જમણી ત- 
રફ વળીને પણુ કરતાં આવડવી ન્નેધએ. આ વખતે ડા- 
ખે! હાથ અતે ડાખો પગ આગળ મૃકવે।. ઉપરની કસરત 
જલદી ફરવી, અને જલદી કરતાં “એક” “બે” આ હુકમ 
આપવા; અમુક સ્થિતિ કલ્યાતી સાથેજ બધાંએ તે સ્થિતિ 
માં જેવુ' કયુ હોય તેવુ કરવુ, 

આથી વિઘાર્થીઓને તોલ સ'ભાળીને સ્થિતિ બદલતાં 
આવડશે. 

આ કસરત જલદી જલદી ડરતી વખત એમાં “ પ્‌- 
હેલી કૃતિ” અને “બીજી કતિ” કહેલી છે તે છોડી દેવી. 

આગળ કલ્યાપ્રમાણે અ કસરત જલદી જલદી કરાવવી. 

પહેલી સ્થિતિ--પાછલી બાજુએ કોણી ઝાલીને અન 
ધ ડાબી તર્ક અથવા અર્ધ જમણી તરક વળવું, અને 
કલ્રા ષમાણે ખધી કસરત ડરવી, 

બીજી--બીજ સ્થિતિમાં આવવુ. 

પહેલી--પાછા પહેલી ઉપર આવવુ. 

ત્રીજ-ત્રીજ ઉપર આવવુ. 

પહેલી--પહેલી ઉપર આવવુ. 
નીજી ? ડિ પ્રમાણે કસરત કરવી, 


ત્રીજી € શિક્ષકે ગમેતેમ હુકમ બદલવા. 
ખીજ » વિદ્યાર્થી ખીજ સ્થિતિમાં હોયત્યારે તેમને હવે 


પછીની લખેલી કસરત કરવા લગાડવા. 
એકવડે હલ્લે--શર્ટીરનું વજન ડાબા પગ ઉપર 
નાંખીને જમણા પગ ઉચકવે।. અતે તે તરતજ જમીનપર્‌ 
વુછાડવે।, 


1 


વાર્‌ જેતાં રહેવુ”. 


( પરે) 


ખેવડે! હુદ્લો--પાછળ કલા પ્રમાણુજ જમણું! પગ 
ઊંચકીને જમીનપર ખે વાર્‌ પછાડવા. પહેલી વખત પાની 
ખતે બીજી વખત તળીયુ' પછાડવું* 

આશળ--જમણુા પગ ઉચકીને તે એક વેત આગ- 
ળ ફરીને તયાં નીચે મૂકવો, પછી ડાબો પગ ઉ'ચકીને તે 
પણુ તેટલો આગળ લાવવો. આ બધું ખીજી સ્થિતિમાં 
હોઇએ તે વખત કરવુ. 


પર 8] રન 


પાછા જાએ।--ડાખો પગ એક વે'ત પાછળ લેઈ જન 
તા અને તે ઉપર ભાર્‌ મૂકીને જમણુ પગ પણુ તેટલો જ 
પાછે લેવે!. 


ગકવ'ડ હલ્લે 
બેવડો હલ્લે 


ષહેલી સ્થિતિ--પહેવી સ્થિતિમાં આવવુ. 

આ ઉપરની કૃતિઓનો ઉદેરા એટલેજ છે કે તેથી વિન 
ઘાર્યીઓને પોતાના અવયવે। ઉપર તોલ સ'ભાળતાં આવડે, 
અને તેમને પોતાની જગ્યાપર ઊભા રહેતાં આવડે. તે- 
મતે તોલ સ'ભાળતાં આવડે છે કે નહિ તે શિક્ષકે વાર 


[પાછળ કશા પ્રમાણે. 


ધાાન૦૦૦૫૦૦૦ ન ઝ૦૩૦૦ઝાે 


ત્રજરળ ર્‌ ઝું. 





સ'ચુક્ત કૃતિ? 
આ પ્રકરણુમાં ખ'ને કૃતિઓનું મિશ્રણુ છે. એમાં હાય અ- * 
ને પગ આ બ'નેતે એકો વખતે કામમાં લેવાના છે. ખરૂ” . 


(૫૩) 


નનેઇએ તો &ૃતિએ લસ્કરી છે પણુ શરીર દઢ થવા સારે 
આ વ્યાયામ (કસરત) ઉત્તમ છે. માટે તે અહોંઆં આપે- 
લી છે. પાછલા ખે પકરણુમાંની કૃતિઓ વગમાં સારી રીતે 


આવડયા સિવાય આ રરૂ 


ફરવી નહિ. 


દસારાના શખ્દ. 







ડ્‌ 


ઝગ 








આકૃતિ પર આકૃતિ ૫2 


થસે! - -થે!ભીને જ'થ 
આવવુ 


આગળ ખસ્યા સિન 
વાય ધીમે (અથવા જલદી) 
ચપલે!--આ ઉપરથી વિઘાઃ 
થીંએએ પોતાના હાથ કમર ઉઃ 
પર મકવા. આગળાં આગળના 
ખા“6એ અતે અ'૩ઠા પાછળ* 
ની બાજુએ રહેવા જેઈએ, ડાન 


| 
ક પગથી શરૂઆત કરીને પ- 


તેક પગ ળીશ્ન ઘુ'ટ'યુની રૈ- 
ખપ્માં ઉ'ચે! કરવો. અને ધામે 
ધોમે અથવા જલદી જવા ુ* 
કરમ્‌ હોય તે પ્રમાણે તે પમ 
પોતાની જગ્યાએ ૨ખીને બીઃ 
નો પગ તેટલે: ઉ'ચોા કરીને 
પાછે! નીચે મકવા. આ પ્રમાણે 
ખ'નોે પગ લબ રેખામાં ઉપર 
તીચે આ પ્રમ હલાવવા.(આ- 
ડતિ પર અને પડ મી જ એ) 


હી 


તાચ કરીને અસલ રથ 


(૫૪) 


પહેલી ઉભી ડુૃતિ. 
એક્--જમણ્‌ા હાયની મુડી વાળીને તે હ।- 
ચની કોણી ન વાળતાં ખભાની છેક ઉપર સીધે 
ટ કરવો. આંગળાં આગળતીબાજુએ રાખ- 
* આજ વખતે જમણે પગ ઉચકીને તે ડા- 
ખા ઘુટણુની ઉંચાઈ ઉપર્‌ લાવવો, ( આકૃતિ 
પ૪ મી જીઓ. ) 





બે--મડી વાળેલો જમણે! હાથ પાસા લ- 
ગત નીચે કરવો. જમણે! પગ જમીન ઉપર્‌ ઝે- 
કેવો, અતે પછી “એક” માં કહ્યા પ્રમાણે ડાબો 
હાથ અતે ડાખો પગ ઉંચે ડરવે. 

( આકૃતિ પપ મી જુઓ, ) 





અએડ--પાછળ કલ્યા પમાણે. 

બએે--પાછળ કલા પ્રમાણે. 

ત્રણુ--ઞા ઉપરથી “એક ' અતે?“બે” આ ઉપરતા 
હુકમ આપ્યા સિવાય ઉપરતી ટતિઓ . કરાવવી. 

ર્િથિર--આ ઉપરથી અમલ મ્ત્રિતિએ આવવૃ*. 


( પપ ) 


પ બીજી ઉભી ડૃતિ, 
કોણીએ! સીધી રાખીને અને મૂધીઓ વા 
ળીને બને હાથ ખભા ઉપર લ'બ રેખામાં 
ઉચા કરવા, હાથનાં આંમળાં સામેની બાજુ- 
એ રાખવા, આજ વખતે ડામે પપ જમણા 
દીચણની ઉ'ચાઈ જેટલે! ઉ'ચે। કરવે।, 
(અઆકતિ પદ મીં જીએ. ) 


બે--બ'ને હાથ નીચા કરીને ખભાની સામે 
લાવવા. ડાબા પગ પોતાની જગ્યાએ મકવો, 
અતે જમણે! પગ ઉચકીને ડાખા ઢીંચણુ જેટલે 
ઉ'ચે! કરવે।, (આકૃતિ પ૭ મી જુએ.) 





આકતિ પ૭. 


એડ ખે--પાછળ કહા પ્રમાણે બનને હ્રથ ખભા પાસે 
લાવીતે ડબે પગ જમીન ઉપર્‌ રેકવે. અને જમણે પગ 
ઉ'ચે। લેવે।. 

ત્રણ--“એક” અને “બે” આ હુકમ સિવાય આ કતિ 
એક સરખી ચાલુ રાખવી. 

સ્થિર--આથી ઘોભીતે અસલની સ્થિતિએ આવવું. 


( પડ) 
કાજી ઉભી કુતિ, 
એક--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે બ'ને હાથ ઉ'ચા 
કરીને પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહી પાની 
ઉ'ચી રાખવી. (આકાતિ ૫૮ મી જુએ. ) 





ખે--મડદી વાળેલા બ'ને હાથ નેરથી પાસા 

- લમત પડવા દેવા, અતે પગનાં તળીયાં પણુ 
?૪મીનને લાગવા દેવાં. 

( આકૃતિ ૫૯ મી જુએ.) 





પ. 
નક 
કૃ 
જ ન 


આકૃતિ ૫૯, . 
ર “* ત્રણ--પગની પાની ઉ*ચી ડરીને ન 
ખેસતાં હાથનાં આંગળાંનાં મૂળ પગનાં 
આંગળાંની પાસે જમીન ઉપર રેકવાં. * 

(આકતિ ૬૦ મી જુએ. ) 





આકતિકન૦, ” 


(પ૭) 


એક --પ્રથમ પમાણે. 

આ પમાણે “ખે” “ત્રણુ' આ હુકમ જે!/એ તેટલી 
વખત આપીને કસરત કરાવવી, 

સ્થિર્‌--ધેભીને અસલની રિથિતિએ આરવુ'. 


હલ્લો અને બચાવ, 
પહેલી : ડતિ, 


હુલ્લે--આથી “તોલ ૨ સ'ભાળવાની ત્રીજી સ્શ્રિતિ પમાણે” 
જમણે પગ આગળ નમકવે.. આ2૪ વખતે “મ'ગા। હાથની 

મડી વાળીને તે આગળની તા, ટે'કવા. ને માંની સપ!- 
ટી ઉપર લાવવે. ડાબે! હાથ પાછળ ડે વે. તે તે એવો કે બ'ને 
હાથ મળીતે સહજ ત્રાંસી લીડી ફરી ઉપરથી જય. 
( આકૃતિ 5૧ મી ન્ઝએ।. ) 
અચાવ--રઅ- 
થાંડા'ાપગ જ- 
મોનપરકાયમર્‌- 
ખોને જમણેઉપગ 
અને ન્ન્મણે હાન 
ય પાછળ ફે ર્‌ કવે।, 
તે એવી નો. 
જમણોાપગ ડાબા 
પગની પાછ 90 ર્‌ુ- 





આકૃતિ ૬૧, આક'તિ ૬૨. મારે એક હાથ 
અ'તર ઉપર રહેવે। જઇએ, ક હાથ પાછળ કર્વી તે 
પણુ મૉની ઉંચાઇ ઉપરજ રહેવો નેઇએ. આ પમાણે 
છાતી ડાબી તરફથી જમણી પ લાવવી. ડાખેો હાથ 
સામેજ એવી રીતે ધરવો કે તે નટેમ ક છાતીનુ” સ'ર્‌- 
ક્ષણુ કરતો! હેય, ( આકૃતિ ૬૨ મી જુગો, ) 





(૫૮ » 


હલ્લે। 

અચાવ 

ચાલવા દે--જુઠી જુદી જતના હુકમ આપ્યા સિ- 
વાય કતિ શરૂ રાખવી. 

ચે!ભે।--થેોભીતે અસલની રિથિતિગે આવવુ. ડાબા 
હાથે આરભ કરીને એજ ડતિ કરાવવો. 

હલ્લે।--મઠી વાળીને ડાબો હાથ અને ડાબે પગ આ- 
ગળ કરવો, બાકી કૃતિ પહેલાં હલ્યા પ્રમાણેજ ડરાવવી. 

બંચાવ--હુકમ [સવાય કૃતિ ચાલુ રાખવી. 

શેઃભોા--પાછળ ડહા પ્રમાણે. 


ખીજ કૃતિ? 


પાઠળ કલ્યા પ્રમાણે. 


એક--તોલ સ'ભાળ- 
વાની ત્રીજ સ્થિતિ પ્રમાણે 
જમણે। પગ આગળકરવે।. 
આજ વખતે બને હથેળી- 
ઓ ન્ેડીને માંની સપાટી 
ઉપરઆગળ લાવવી.હાથ્‌- 


કે ૬ “નોકોઇ પણુ સાંધે વાંડો 
-સચ્------ટ્જુ વાળેલો ન હોવો જએ. 


અ.કફતિ ૬૩. ૬૪. દુષ્‌ (આકૃતિ ૧૩ મી જુએ.) 

ખ્ે--અસલની સ્થિતિ- 

ન એ આવવું. (આકતિ ૬૪ 
મી જાએ.) 

ત્રણ--“ બચાવ કરો ” 

આ હુકમ પ્રમાણે જમણી 

પગ પાછળ કરવે।.અનેતેજ 

વખતે બાહ્‌ લાંબા રાખીને 

બતે હાથ જેડીતે તે પાછળ 





( પહ) 
કરવા. (આડ્તિ ૧૫મી જુએ) 

એક--આ સ્થિતિમાં આવવું. 

આ વખતે શિક્ષકે જેધએ તો “એક” પછી “ત્રણ” 
આજ હુકમ આપવો. આથી વીવાર્થોએને અ ગળથી એડ* 
દમ પાછળ જતાં આવડશે. 

આ ઠૃતિમાં ડાબો પગ છેક સ્થિર રાખવો! જઇએ, તે 
હલાવવા એ નકાસુ' છે. 

ડાબા પગથી આર'ભ કરીને આજ ડતિ કરવી. 

એક, ખે; ત્રણુ--ડાબા પગ આગળ કરીને પાછળ 
કહ્યા ષમાણુે ચાલવા દેવું. 


જમણી બાજુ વિસત કરનારી કસરત. 


એક--મૂઠી વાળેલો જમણે! હાથ છાતી 
પાસે છાતીની મધ્યોમધ્ય ગળા પાસે લા- 
વવો, કોણી ઉપર કરીને ખભાની સપારી ઉ- 
પર લાવવી. આજ વખતે જમણે! પગ ડાબા 
ઢાંચણુની ઊંચાધ્નતી સપાટી ઉપર્‌ લાવવે।, 
જમણે ઢીંચણુ સામેની બાજાએ વાંકે! વ* 
ળેલો રહેવો જઇએ, (આકૃતિક%મીજુ ઓ.) 








ખે--જમણા હાથ અને પગ એન 
કદમ પૂણુ લાંબા કરીને વતુળાકાર 
#| જમણી બાજીએ ઝજૈ”કવા. અને તે નીન 
ચૈ લાવીને અસલ સ્થિતિએ આવવું, 
( આકૃતિ ૬૭ મી જુઓ, ) 


આકતિ ૧૫૭, 


(૬૦) 


જ / પહેલાં કલ્રા પ્રમાણે. 
ડાખી બાજુએ વિસૃત કરનારી કસરત. 
એક) બે--પહેલાં કહ્યા પ્રમાગ્રે ફ્ક્ત જમણાને બદલે 
ડાબા પગ અને ડાબા હાથથી કરાવવાની કસરત. 
એક વખત જમણી અને એક વખત ડાબી બાજુ વિન 
સત કરનારી કસરત. આ કસરત પાછળની ખે કસરતોતું 
મિશ્રણુ છે. 
એક--આથી જમણે હાથ અને પગ જમણી બાજી વિ- 
સ્ત કરનારી કસરતમાંની“એક''માં કહેલી સ્થિતિમાં લાવીને 
ઘોડુ' થોભીને“ખએે” આ હુકમની વાટ ન જેતાં હાથ અને 
પગ જમણી તરપ્‌ વતુળાકાર ફે'ફીને અસલ સ્થિતિએ આવવુ. 
ખે--ઉપર પ્રમાણે ડાબા હાથ અને ડાબા પગ ડાબી તર્ક. 
એક, બે--આ હુકમ જલદી જલદી આપ્યાથી આ કન 
સરત ઝડપથી કરતાં આવડશે. 
આ કસરત કરતી વખત વિવાર્થીઓએ ઝોંક ન લેતાં 
તેમતે એક પગ ઉપર્‌ સ્થિર ઉભા રહેતાં આવડવુ' જેદએ. 


ષ્‌ 
ભાગ પ મ્‌. 
ફુચ કરવી. 
પાછળની બધી કસરત (કવાયત) આવડયા પછી છોકરાં 
કુ પ ક 
હુવે “કૂચ કરવાનું” શીખવાતે યોગ્ય થશે, આ શીખવવાને 
તેમતી એકવડી અથવા ખેવઠી છારેની ટોળીએ કરવી. 


છે!કાં લચ્ચે અતર રાખવુ. 


ે પ 


(૬૧૧ ) 
અતર રાખવાની કવાયત. 


ભાગ ખીજામાં કલા પ્રમાણે વગની એક અથવા ખે હારે। 
બરાબર થયા પછી છોકરાં અમલની સ્થિતિએ હોય તે 
વખતે તેમને હવે પછીના હુકમ આપવા. 


જમણી તરફ અ'તર રાખે।--હારોમાંના જમણી ત- 
રકના છોકરાએ પોતાની જગાએ ઉભા રહેવું, અને બાડડીનાં 
સવે છોકરાંએ ડાબા છેડા તરફ સરકવું. તે એટલું કે પરન 
તકને પોતાના જમણા હાથનાં આંગળાંનાં રેરવાં પોતાની 
જમણી તરક્ના સોબતીના ખભાના લાગે. હથેળીઓ ઉ'ચી 
કરીને આંગળીઓના છેડા પાસેના છોકરાના ખભા ઉપર 
મૂકવા. કોણી સીધી રહેવી જેઇએ. આજ વખતે બધા- 
ગોએ જમણા છેડા તરક જ્ેઇને “જમણી તરફથી બરે- 
બર્‌ થવું. ખભા સરળ રાખવા, અને ડાખો હાથ પાસાને 
લગતે! રહેવા દેવે. 


શિક્ષકે જમણા છેડા પાસે ઉભા રહીને હાર બરેખર 
કરવી, કોઈ છોકરો પાછળ રહેલો હોય તો તેતો નબર 
અથવા નામ લપતે “આગળ?” અતે આગળ આવ્યો હોય 
તા “ પાછળ થા, ” એવુ કહીતે હારે દુરસ્ત કરવી. 


આંખે! સામી--માથુ' અતે આંખો લાગલાંજ સામેની 
આજુએ કરવાં, બ'તે હાથ પાસાની લગોલગ લટડતા 
છેડીને અસલની સ્થિતિમાં આવવુ, આ કવાયત કરતી 
વખત ને વિદાર્થીઓની હાર ટૂટી અથવા તેમની વચ્ચે 
કમી જાસ્તી અ'તર પડયુ' તે “ આંખો જમણી તર્પૂ ” 
ખરાબર થાએ. “આંખે સામી” એ હુકમે। આપવા, 


($ર૨ ) 


આ ભાગમાંના પ્રકરણુ ૧ લા અતે પ્રફરણુ ખીન્તમાં 
કહેલી કૃચ કરવાની સર્વ રીતીઓ વિલાર્થીઓને સારી આન 
વડતાં સુધી અ'તર રાખીને ટોળીઓ કરવી, 
૧ તોલ સ'ભાળવાનુ પગલુ હ 

(૧) આગળ ન સરફતાં. 

આગળ ન સરડતા 

ડાખા પગથી આર“ 

ભ કરીને તોલ સ'- ઈસારાના શખ્દ. 
“ભાળવાનુ પગલુ 

'_. જ વજોમે--આથી ટીંચણુ જરાક વાંકો વાન 
બળીને ડાખ્‌' પગલું ઉથકવુ'. અને આંચકો ન 
દેતાં ધીમે રહીને આગળ કરવું. પગલું જેમ 
જેમ આગળ થાય, તેમ તેમ હીંચણુ સીધા 
કરતા જવુ'. પગનું તળીયુ' જમીનથી સુમારે ૪ 
ાંગળના અ'તર ઉપર તેનાથી સમાંતર સુક* 
નુ. ડાળી પાતી જમણા પગના અ'ગુરાની 
રેખામાં મુકવી. (આકૃતિ ૬૮ મી નૂએ. ) 





આકૃતિ ૬૮. 


પાછળ--્યારે નિલાર્થી છેક સ્થિર યાય 
યારે તેતે “પાછળ'' આ હુકમ.આપવે।. આ 
હુકમથી ન ચમકતાં ડાખો પગ જમણી પાનીની 
પાછળ ડાબા પગનો અ'ગુઠો આવે તેટલે! પા- 
૪ળ લેવો. આ વખતે “સામે” ના પ્રમાણે 
પગ સપાટ ર્હેનાર નથી, હીંચણુ થોડેક વાંકે 
વળેલો રહેશે. (આકૃતિ ૬૯ મી જુએ.) 





( ૬૩) 


સામે પાછળ--આ હુકમ ધણી વ'ખત સુધી આપવા, 
અતે વિવાર્થીઓએ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે કતિ કરવી, * 
થાભે.--ન્યારે હાલતો પમ પાછળ હોય યારે આ 
હુકમ આપવો જેઇએ. આ 'હુકમથીઃી પાછળ રહેલો પગ 
જમણા પગ પાસે લાવવે, 


ડાખા પગથી એજ કૃતિ---8૫ર કલા પ્રમાણે શિક્ષકે 
જમણે! 'પગ સામે! અને પાછળ ડરવાને કહીને વિદ્યાર્થ- 
એને ડાખા પગ ઉપર તોલ સ'ભાળવાને શીખવવુ* 

આ રીતથા વિઘાર્થીએ!ને તોલ સ ભાળીને શરીર ન 
જલાવતાં બીને પગ સહેજ આગળ પાછળ ફરતાં આવડે. 
એટલે ધણુ' સારૂ' થશે, 


આગળ સરકવુ', * 


તોલ સ'ભાળ- ] 

વાનું પગલુ. 

“આગળ?”ઓઆ પંઇસારાના શબ્દ, 
'શખ્થી આ- [ ' 

ગળે સચકબુ? 7 


સામા, આગળ--આયી પહેલાં કહ્યા પ્રમાણે ડાબે। પગ 
આગળ કરવો; ઉપરની કૃતિમાં વિ્યાર્ષી સ્થિર થયો! એટલે 
“આમળ” આ હુકમ આપવે(. આથી પોતાનાં ખે પગલાં- 
માંનું અ'તર પૂરૂ' થશે, એટલા અ'તર્‌ ઉવર ડાખુ' પગલું આગળ : 
મકવુ'બ'તે પગલાંની રેખામાં ૪૫ અ'શનો ખૂણે! રહેવોજેઇએ, . 
તરતજ જમણુ'પગલું પાછળ ઉ ચુ' કરવુ'.પાછલા પગનોઢીંચણ 
ફીંસીત્‌ વાંકો વળેલો હોવે! જોઇએ.' જ્યારે બ'ને પગલાં ન. 
મૌન ઉપર ટેકવે છે, સારે બ'તે હીંચયુ સરળ રાખવાને માટે 


કાળજી રાખવી જોઇએ. તેમજ બ'ને પગલાંમાંતો ખૂણે બ- 


( ૬૪ ) 
રોખર રહેવો જઇએ. શરીર પાછળ ન રહેતાં પગ સાંધે 
સહેજ ઉ'ચકાય. જે એક કલ્પિત રેખા ઉપર વિલાર્થી યાલેન 
લો છે. તેતે બ'તે પગની પાંતીના માંહેલા ભાગ લાગે, શરીર 
ટટાર પણુ થોડુક આગળ ગુકેલું રહે, માથુ' જમણી તરક્‌ અ- ' 
યતા ડાબી તર% ન વાળતાં ટટાર રાખવુ. આ બધી વાતો 
તરક લક્ષ રાખવુ' જેઈએ. 


જ્ઞામા--પાછળ કલા પ્રમાણે જમણે! પગ પણુ આ-- 
ગળ, લાવવો. 
આગળ--ઉપર પ્રમાણે. 

સાભા--પાછળ કલા પ્રમાણે. 

ધીમે--આ પ્રમાણે આગળ ચાલવા દેવુ". 

આ ઉપરની પૃતિ વિદ્યાર્થીઓને સારી આવડવા લાગે 
એટલે તેમને ધીમે કૂચ કરવાતે કહેવુ' તે એવી રીતે કે 
શિક્ષકે “સામા” “આગળ” આ હુકમ જલદી જલદી આપ- 
તાં છેવટે ધીમે આ હુકમ આપવે।. આથી વિદાર્થીઓએ 
ધીમે રૂચ કરવા લાગવુ'. * 

થોભે।--આથી આગળ જે પગલું હશે તે જગ્યો ઉપર 
રાખીને તેતી પાસે પાછળતું પગલું લાવીને પાતી પાંસે પાની 
અડાડીને મૂકવું. 

આ કૃતિમાં શરીર થોડુ'ક આગળ ઝુકેલુ રહેવુ' નેધએ. 
પણુ જમણી અથવા ડાબો આ પૈકીની કોઈપણુ ખાજુએ 
નમવુ' ન જોઇએ તેમજ પત્યેક પગલુ મુકતી વખત શરીર 
ષાછળ રહેવા દેવુ' નહિ. આને માટે ધણી કાળજ રાખવી 
જોઇએ. * 


(૨) કૃચ કરવી. 


| શિક્ષકે આમાં મુખ્ય ત્રણુ બાબતે! ઉપર લક્ષ રાખવુ 


($૫) 


જે૪એ. (૧) વખત, (૨) કદમ, એટલે ખે પગલાંના અ“ 
તરનુ' સરખાપણું, અને (૩) દિશા, પહેલી બાખત વિષે એવું 
દેખાઈ આવશે કે પગલાં જલદી નાંખવા વિશે વિવાર્થીઓનું 
વલણુ થાયછે. જે વગે ધીમે ચાલતો! હોયતો દર્‌ મિનિટે 
૭૫ પગલાં પડવાં જેઇએ. અતે જલદીથી ચાલતો હોયતો 
દર મિનિટે ૧૧૬ પગલાં ચાલવુ” જઇયે. આ નિયમ પાળ 
વા સારૂ રખાય તેટલી કાળજી રાખવી. કદમ અથવા ખે ૫- 
ગલાંતુ' અ'તર કૈટલુ' હોવુ' જેધએ, એ વિવાર્થીઓના વયના 
ત્રમાણુમાં ઠેરવવું નેઇએ, (પૂરુ ઊ'ચાઇતા સિપાઇઓના ફ- 
દમતી લ'બાઈ ૩૦ ઇંચ હોયછે.) હારથી કાટખણુ કરનારી 
એવી કલ્પીત.રેખા ઉપર ચાલવુ જોઇએ. કૂચ કરતી વખત 
હમેરાં ડાભા પગથી આર“ભ કરવો જેઇએ. 


(9 ધીમે કૂચ કરવી. 


ધીમે કૂચ કરે।--“ધીમે ફૂચ કરા” આ શખ્દ ઉપર 
ડાખુ' પગલું સુમારે એક હાથ આગળ લેઈ જવુ'. અને પા- 
૭ળ ન હઠાવતાં યાં ધીમે રહીને જમીન ઉપર્‌ મૃકવુ', એટલે 
શરીર હાલશે નહિ. આજ પ્રમાણું જમણુ' પગલું પણુ આન 
ગળ લેઈ જવુ આ રીતે એક સરખુ ચાલવા દેવુ. 

વિઘાર્ધીએને આ કવાયત ઉત્તમ રીતે શીખવવી ત્ે- 
૪એ, કારણુ જલદી ફચ કરવાને શીખવાનો આજ કેવળ 
પાયો! છે. તે પાયો મજબૂત નેઇએ. * 


(૨) થોભવુ% 


થોાભે।--આથી ચાલતા પગતું પૂણુ પગલું થવું' નનેઇ- 
એ, અને પાછલે પમ તેની પાસૈ લાવીને મૂકવે!, 


(3) લાંબુ' પગલુ નાંખવુ 
લાંબા પગલાં નાંખેો--આ ઉપરથી. વિજ્રાર્થીએાએ 


(૬૬) 
ન૮રાક આગળ ઝ્રુીને પગલુ” ચાર આંગળ નાદે લાંખુ નાંખવું 
પણુ વખત વધારે ન થવો નજ્ેઇદએ. 
થોડો વખતમાં વધારે મહેનત થવા નેવું હોય ત્યારે આ 
પ્રમાણે ફચ કરવા કહેવું. “જલદી'' “ધીમે” આ શબ્દ ઉ- 
પરધી પગલુ' ચાર આંગળ જદે આગળ કીંવા પાછળ નાં- 
ખીને યોગ્ય અ'તર રાખતા જવું. 


(૪ ટકુ પગલુ નાખવુ. 


ડક પગલાં નાંખો--જે પગલુ' આગળ હોય તે 
રાખીને તેની આગળ એક એક વે'તના અ'તરનું પમધલુ' 
નાંખનું. 

“ાાગળન-પાછળ ડલા પ્રમાણે આ હુકમ આપતા સુન 
ધી પાસે પાસે પગલાં નાંખવાં. યારપછી આ હુકમથી પા- 
જું પહેલાં પ્રમાણું અ“તર પડવા દેવું. 

એકાદ વખત જ્યારે થોડી જરે મહેનત આપવાની હોય 
ત્યારે આ રીતે ચાહવાતું કહેવું. 


(૫) વખત ચાલુ રાખે।* 
વખત ચાલુ રાખે।--આ ઉપરથી જે પગલુ' આ- 
ગળ હોય તે પૂરૂં કરવું. ષછી પ્રત્યેક પગ અ'તર રાપ્યા સિ- 
વાય જે' જગાએ વિઘાર્થીઓ ઉભા હોય તે જગાએ ઉપર 
નીચે આ પમાણે લાંને ત્યાં હલાવતા રહેવું. 
આગળ--આ ઉપરથી પાછી હમેશની ચાલ શરૂ કરવી. 
(૬) પાછળ પગલું નાખવુ. 
પાછળ પગલુ*--પાછળ પગલાં નાંખતી વખત કદમ 
એટલે ખે પગલાંનુ' અ'તર અને વખત આગળ ચાલતી 
"વખત. જેવાં" હોયછે, તેવાંજ રહેવાં જઇએ. 


(૬૩) 


ધીમે ક કુરે--વિદઘ્યાર્થીઓને પાછળ સરળ રેખામાં 
ચાલતાં આવડવું જોઇએ. ખભા સામેતી બાજાએ સમાંતર 
રહેવા જેધએ, શરીર ટટાર હોવુ' જેધએ. “થોભો” આ 
હુકમથી આગળ રહેલો પગ પાછે લેઇને ખીશ્ન ષગની 
પાસે મૂકવો. “પાછળ પગલાં” નાંખવાનો પ્રસગ ડવચિત્‌ 
આવેછે. પણુ આ કસરત ઉત્તમ છે. 


(9) પગ બદલવા. 

પગ બદલે!--આ હુકમથી આગળ આવેલુ* પગલુ" 
પૂરૂં કરવુ'. અને પાછળ રહેલા પગનુ' તળીયું આગળ રહેલા 
પગની પાની પાસે જલદી લાવવુ અને આગળના પમથી 
પાછા કદમ લેવા. ત્યારે અથાત્‌ એકજ પગને એકદમ ખે 
કદમ પડરે, જ્યારે વગેનો ક'ઈ ભાગ અથવા એકાદ છોકરે 
બાજના છોકરાના પગથી જુદા પગથી ચાલતે હોય ત્યારે 
આ હુકમ આપવાની જરૂર પડેછે. વિદ્યાર્થી જ્યારે ધીમે 
ડચ ડરતા હોયછે, ત્યારે તેમને આ હુકમ કેટલીક વખત 
આપ્યો હોય તો સાર્‌. 

વિદ્યાથીઓને “ ધામે ફ્ચ કરવી. ” આ કવાયત સારી 
કરતાં આવડે ગટલે તેમને “જલદી કૂચ કરવાને”. (એન 
ટલે પ્રતોક મિનિટે ૧૧૬ પગલાં નાંખવાને) શીખવવું. 


(૮૦) જલદી ફૂચ કરવી. 


જલદી કચ કરે। -આ ઉપરથી વિદ્યાર્થીએ જલ- 
દીધી પગલાં નાંખવાં. ધીમે કૂચ કરવાની વખતે જે નિ- 
યમ કહેલા છે, તે સવ આ વખતે પાળવા નેઇએ, અને 
વિદ્યાર્થીઓને જલદીથી કૂચ કરતાં આવડે એટલે ધીમે ફચ 
કરવાની વખતે જે ફેરબદલ કહ્યું છે; તે સધળુ' આ વ- 
ખતે કરાવવુ”, 


(૬૮ ) 
(૯) રોડથી ફૂચ કરવી. 


રાડથી રૂચ કરો--પાછળ જે નિયમ કહેલા છે તે 
ખધા આ કદમને વિશેષ લાગુ પડે છે. આ ચાલમાં એક 
મિનિટમાં ૧૬૫ પગલાં પડવાં જનેઇએ, કદમની લ'બાઇ ચાર 
અાંગળ જદે રહેવી જે. 

“કય કરો” આ હુકમથી સવે વિવાર્થીઓએે એકદમ 
ચાલવા માંડવું. ડાખા પગથી આરભ કરવે!. માથુ” ટટાર રા- 
ખવુ', ખભા સામેની બાજુથી સમાંતર હોવા જેઇએ. આ 
ચાલમાં બીજી ચાલ કરતાં રારીર વધારે ઝુડેલુ' હોવું જેઇઇએ, 
કોણીએ વાળેલી, હાથની મૂડીએઓ વાળીને તે હાથ પાસાની 
લગોાલમ કમરની ઉ'ચાઈ ઉપર્‌ રાખવા, કેણીએ। પાછળ રા- 
ખવી, શિક્ષકે છોકરાંને પૂરૂં પગલુ' નાંખવાને શીખવવુ', નહિ 
તો તેમને :4કા મારવાની રીતે ચાલવાની ટેવ પડતાં તે પગ 
પછાડતાં ચ,લવા ક્ષામરૈ. અ;તે તેથી ખરે! હેતુ પાર પડશે નહિ. 

થોાભે--મ્‌રીએ ઉઘાડીને હાથ નીચે કરવા. વડી ક્ચ 
કરતી વખત ઉપર કહેલી ફાવે તે રીતની ચાલથી કુચ ક- 
રવાને કહેવું, આ વખતે ફય કરો આ શખ્દની ગરજ ન- 
ચી, ફક્ત “ધીમે” “જગદા” અથવા “દોડ” આજ શ- 
ખ્દોતો ઉપ્યે!ચ કરવે।. 


(૧૦) ખાન્નુનું પગલુ. 


આ કૃતિ કરવાને પથમ સ'પ્યાતો ઉપયોગ કરવો, પછી 


વિધાર્થીઓને પોતપોતાના વખતને! અજમાયશ કરતાં શી- 


ખવવુ' વ્નેઇગએ. 
સ“ખ્યાથી જમણી તર 
(અસત્રા ડાબી તરફ? ) ી ઇતારાતા શખ્દ, 
પાસે પાસે થાએ? 


૬૦, કર? 


(૧૯) 

એક--આથી જમણું અથવા ડાખુ' પગલુ' જમણી અ- 
યવાડાખબી તરક એક વે ત સુધી લેઈજવુ', આંખે। જરાક તે છેડા 
તર્‌% કરવી. ખભા સરળ રાખવા. ઢીંચણુ સરળ રહેવા જોઇએ. 

ખે--આથી ન ઉપાડેલો પગ ઉપાડેલા પગની પાસે લો 
વીતે મૂકવો. પાનીએ એક બી-નથી લાગેલી હોવી નેઇએ. ” 

એક--આથી આગળ કહ્યા પ્રમાણે પાછું માજીએ પ-ઃ 
ગલુ' નાંખવુ. ર 

થોભે।--આથી “બેમાં” કલા પ્રમાણે બને પમ બ- 
રાબર લાવીને આંખે! અને ચહેરા સામેની બાજુએ કરવાં. . 

વખતને અજમાયશ ક- ક 

રીને (જમણી ડાબી) ત 1 ઈસારાના શખ્દ. 

રફ પાસ પાસે થાએ? . 

જલદો કૂચ ડરો--આ ઉપરથી અખો જરાક જમણી 
તરક (અથવા ડાબી તરફ જેવુ કહયું હાય તેવુ') ફેરવીને 
તરતજ કહેલી બાજુએ તેજ બાજુનું પગલું ઉ'ચકીને 
મૂકવું. અને તરતજ ખીજી' પગલુ' પણુ તેની પાસે લાવીને 
મૂકવુ',. ખભા સરળ રાખવા ન્નેધએ, ખાડા ખાખાચીઆં 
અથવા ટુટક જગ્યા સિવાય ઢીંચણુ વાંકા વાળવાં નહિ. 
સામે અથવા પાછળ ન વળતાં છેડાની રેખામાં ચાલવુ. 


' આગળ પ્રમાણેજ. 


થોાભે!-શિક્ષકે જેદએ તેટલાં પગલૉં ફ્રાવે તે છેડા 
તરક નાંખવાને વિદ્યાર્થીઓને કહેવુ આ વખતે તેમણે 
તેઢલાં પગલાં લેણ્ને હુકમ સિવાય થોભવુ”. આ વખતે 
આગળ લખેલા હકમ આપવા. 

ત્રણ (“અથવા ચાર 

૪.) પગલાં જમણી 2 ડલ પ્રમાણે કરવુ" 

આજીએ ડચ ડરે »ે 


(૭૩) 


ખાજુનાં પગલાંમાં વખત ધણુ મહત્વને! છે. 


અ'તર સિવાય ટોળીઓ કરવી. 


$વે છોકરાંઓને હારમાંના છોકરાંઓ વચ્ચે અ'તર્‌ ર।- 
પ્યા સિવાય એક અથવા ખે હારોમાં ઊભા કરવા, એટલે 
હારેોમાંના છોકરાઓની જમણી તરક કોણીએઓની નીચેની 
બાજુએે હાથને હાય લાગેલા હોવા નેઇએ. 

આ વખતે જમણા છેડાએ વિઘાર્થીઓને સ્પશે કરવા 
કહેવુ. આ છેડાને “દશક છેડો” અતે ડાબા છેડાને “ઉલટ 
છેડો” એમ કહેવુ. " 

ફૂચ કરતાં પહેલા કયે છેડે! “દશેક છેડે'' છે તે ન૪- 
મણી તરફ્થી અથવા ડાબી તરફ્થી એવે! ડુકમ આપીને 
કહેવાની રીત છે. 

બરાબર સ્પશે ન થવાથી હારમાં બાકાં મામ છે, યારે 
વિદ્યાર્થીઓને “જમળ્‌ી બાળુએ (અથવા ડાખી બાજુએ) 
સ્પશે કરો” અતે “બરાબર થાએ” આ હુકમ આપવે. 


દારથો અને ક્‌ાઇલેથો ફચ કરવુ, 
(3) હારથાં કૂચ કરવુ. 


ઉપર કલ્ય પ્રમાણે ટોળીઓ કયો ષછી ફૂચ કરવાતી 
પાછળ જે રીતીએ કહેલી છે, તે ઉત્તમ રીતે શીખવવી. 


(૨) ફાઇલેથો કૂચ કરવુ. 


ન્યારે એક વિલાર્થી બીજ વિવાર્થીની પાછળ ફચ ક- 
રેછે, સારે તેને ફાઇલથી કૂચ કરવુ' એમ કહે છે. 

જમણી તર (અથવા ડાબી તર) વળે।--વિ- 
દ્રા્થાઓને પ્રયમ જમણી તરક અથવા ડાબી તર્ક વળ 


(૩૬) 


વાને કહેવુ”. અને આગળનાં છેકરાંએમી છેક બરાબર પા; 
છળ, પાછળતાં છેકરાંએ ઉભા ઢહેવુ'. જે ટાળીમાં ખે હારે! 
હોય તો આગળની અને પાછળની હાર, એમાંતા વિદ્યા- 
થીંએ એક ખીન્નની બાજુથી ચાલેતા દશે. 


જલટી ક્ષ કરેઇઈન્ન્આ ઉપરથી ખધા વર્ગાએ ડાખે! 
પગ પ્રથમ મૂકીને પૂરૂં કદમ મૂકીને ચાલનુ'- દ્રાઈલમાંતુ' અ'- 
તર્‌ કમી જસ્તી ન કરતાં પ્રષોક વિધાર્થીએ કચ કરતા ૨- 
દેવુ' જોઇએ. આગલા છોકરાએ જે જગા ઉપર્ષગ ઉચ” 
ડયો હોય તૈજ જગે ઉપરથી તેની પાછળના છોકરાએ તૅ 
જગ્યા ઉપર્‌ પગલુ મૂકવુ', અતે નીચે પગ તરક નેવુ',પ।- 
છળ ઝોંક નાંખવો અથવા હાથ હલાવવા. આ બાખત છો- 
કરાંએને કરવા દૈવી નહિ. આગળના છોકરાઓએ દૂર સા" 
સેના એકાદ પદાથ તરક જેધતે એક સરળ રેખામાં ચાલ- 
વુ' જેપ્રએ. શ્રાઈ પાછળ છૂટા પડીને ચાલતો માલમ પડે 
તો! “વખત ચાલુ રાખે” (થોભવુ) આ હુકમ આપીને હારે 
ખ્રાબર થાય એટલે “આગળ” આ ડુકમ આપવે।. 


થાભે।--છેકરાંએએ થે।ભીને પોતાની પહેલાંની સામે- 
ની બાજુ તરક્‌ મૉંહાં કરવાં. વિવાર્થી જે બરાબર ચાલેલા 
હાય તો છેક સરળ અને જેવા ઉભા કરેલા હતા, તેવા 
જણાશે. 


કુચ કરતી વખત વળવું 


ઝેકરાંઓને ફ્રાઈલિથી “કુય કરતાં” આવડવા લાગે એન 
મલે તેમતે સામે હારમાં ચાલતી વખત વળવાતુ' શીખવવું . 
આ માટે પ્રથમ “વખત ચાલુ રાખવાને” કહીને હારે- 
માંથી ફાઈલમાં અને કાધલિમાંથી હારમાં વળવાને શીખવવું, - 


(ર્‌) 


જલરી વખત ચાલુ રાખો, ] આ પ્રમાણે જુદી જુ 
જમણી તર% વળે!* | ર નળવાનેકહેવુ અનેતે 
સામા વળે, મનેબરાબરવળતાંઆવડે 
ડાબી તરફે વળે, ' ત્યાંસુધી ફેરવી ફેરવીને 
સામા વળે. હુકમ આપવા અને તે- 
જમણી તરડથી અધ ઘેર વ ગમે તે હુકમ આ- 
વળે. 7 પ્યો હેય તોપણુ ભૂલ 

કયા સિવાય કરે એમ કરવુ*. 

જમણી તરફૂથો (અથવા ડાબી તરફેથી) જલદી 
કૂચ કરો--આ ઉપરથી જમણા (અથવા ડાબા, જેવુ' કહ્યું 
હોય તે પમાણે.) છેડાને સ્પરી કરીને જલડી ફચ કરવા માંડવુ'. 

જમણી તર#% વળે!--આ ઉપરથી વિદ્યાર્થીઓએ 
પાછા સામેની ખાજાએ વળીને પગ નજક નજક ન નાંખ 
તાં હારમાં ચાલવા લામવુ'. 

ડાઓ તરફ વળે--પહેલાં કલ્યા પ્માસું ડાખી તરમ 
વળવું , જમણા પગ જમીન ઉપર રેકવાની વખતે આ 
હુકમ આપવા અને “સામાં વળો” આ હુકમ મળ્યા ૫- 
છી પાછા સામેની બાજુગ્મે મોઢાં કરવાં. આ વખતે આ 
હુકમ ડાબો પગ જમીન ઉપર ઝેકવાની વખતે આપવે. 

જમણી (અથવા ડાબી) તરફથી અર્ધઘેર્‌ વન 
ળે।.--ચાલતી વખત વિલાર્થાએઓને જમણી (અથવા ડાખી) 
તરક્થી અધધેર્‌ વળવાને શીખવવુ' જોઇએ. આ વખત 
ન જવા દેતાં ત્રણુ નાનાં ષગલાં ભરતાં જેટલો વખત લાગે 
તેટલામાંજ થવુ”જેઇએ. ક. 

આ એક સાધારણુ નિયમ છે કે ડાબા પગ ઉપર જ- 
મણી તરફ અતે જમણા પગ ઉપર્‌ ડાખી તરફ વળવુ” 
ડ્‌ ચાગ્ય પગ જમીન ઉપર નહિ હેકતાં છતાં “વ- 
ળો”-આ હુકમ મળેલો હાય તો વિધાર્થીઓએ એક 
ટદમ જદે લેઇતે પછી વળવુ, ર3 


(૮૫) 


છોકરાએ પોતાની મેળે બોલે અને ડ્રિલ ફરે તેમ કરાવવું, 
રેમવ પૂરી થયે ડમ્બેલ્સ મૂકી દેવરાવવા. 


ઇના” પજન%*-ઝી.....--ન, 


રમત ચેથી 


કૃતિ, 

તૈયાર--પહેલી રમત સુજબ. 

ચાલે।-- હે 

એક--મૂડી ઉંધી વાળી ડમ્મેવ્સ સહિત ખેઉ હાથ 
ખભાની ડ્લમાં સીધા પહેળા સખવા, 

ખે--મુડીએ ડમ્મેલ્સ સહિત બગલમાં લાવવી. 

ત્રણ; પાંચ; સાત--એક મુજબ. 

ચાર, છ--ખે મુજબ. 

આઠ--ડમ્બેલ્સ જમીન ઉપર ચૂકવા. 

શિક્ષકે હુકમ આપ્યા શિવાય છેકસઓની પાસે પાછી 
રમતની માકક કરાવવી ને પ્રથમ જણુવી ગયા મુજબ ડન 
મ્ખેલ્સ પેટીમાં મૂકી દેવરાવવા. 


રમત પાંચમી, 

કૃતિ, 

તેયાર--પહેલી રમત સુજબ, 
ચાલે।-- જ 


એક--ઉ'ધી મુઠીએ વાળી બ'ને હાથ માથા ભણી ઉ'યા 
કરી પોૉંચા અડાડવા, 


બે--શેગા ડરેલા ઢાથ મંડી ઉ'ધી રાખીને ખભાની 
દિશામાં લ'બાવવા, 


(૮૬) 


ત્ર ; પાંચ, સાત--ઝેક મુજબ. 

ચાર, છ--ખે મુક, 

અ!ઠં--જમીઃ1 ઉપર સકાવ', 

દમ આપ્યા શિવાય આ ર ત પશુ પોતાતી મેળે 
કરાવવી, અને ડમ્મેલ્સ પેટીમાં મૂડી દેવરાવવ!. 


ર્‌મળ છડે 
કુદ 
“તેયાર્‌--પટેલી રમત મુન/ળ, 
ચાલે!-- 
એક--બ'ને હાથ સં તપ તીરકસ ઉંચા રાખવા ને ડ- 
મ્બેલ્સ બ'ને એક સાધી લીરીમાં રહે. 
ખે--ઉ ચેથી નીચે પગનાં આંગળાં અદગળ લાવવા, પગ 
ઢીંચ'ગુમાંથી વાળવા ન જેઈએ, માત્ર કમરમાંથી વળવું. 
ત્રણ; પાંચ; સાત--એક સુજખ, 
ચાર* છ--ખએે મુજબ. 
આડ--ડમ્ખેલ્સ જગોનપર મકી દેવ, 
પ્રથમની રમત માકડ ડરે અતે ડમ્મેલ્સ પેટીમાં મુકાવવા. 


રમત સાતમી. 
કુરતિ 
તેયાર--પહેલી રમત મુંજબ. 
ચાલે-- ડિ 


એક--૫ગ પહાળા રાખી જમણુ। હાથ કાનની દિશા- 
માં તિરકસ ઉ'ચે! કરવો ને નજર પણુ તે તરપ રાખવી 
તે વખતે ડાખેો। હાય સીધો લટકતો રાખવે!. 


(૮૭) 


ખે--ઉપર મુજખ ડાબે! હાથ ઉચો ફર્વો અને જમન 
શે! હાય નીચે! જણે લટકતો લાવવે।. 

ત્રણ; પાંચ, સાત--એક સુજબ. 

ચાર; છ--ખે મુજબ. 

આઠ--કમીનપર મુકી દેવડાવવા. પોતાની મેળે છે।કન 
રાઓએ કૃનિ કરવી ને ડમ્મેલ્સ પેટીમાં મૂકી દેવા. 


ફન્ને 


રમત આડમી, 
કૃતિ, 

તૈયાર--મે પગ વચ્ચે દશ ઇંચની જગા રાખવા માટે 
જમણે! પમ ખસેડવો અતે પછી ટટાર ઊભા રહેવું. 

ચાલે।--પહેલી રમત મુજબ કૃતિ કરવી. 

એક--ખે હાથ જમણી તરક તિરકસ ઉ'ચા। કરવા અતે 
નજર પણુ તે હાથ તરફ ઉંચી રાખવી, તે વખત ડાબા 
પગની પાની સહેજ ઉપડશે. 

બએ--કમણી ખાજુથી ઝોલા ખાઈ ડાબી તરક બળે 
હાય તિરકસ ઉ'ચા કરવા ને નજર પણુ ઉ'ચી હાથ તરફ 
રાખવી, તથા જમણા પગની એડી સહેજ ઉ'પી રાખવી. 

ત્રણ; પાંચ, સાત--એક ચુઃ/મ. 

ચાર્‌; છ--મે સુજબ. 

ગ્પાઠં--જમીતપર્‌ મૂકી દૈંવ:ઃ 101. છોકરાઓએ પોતાન 
ની મેળે કૃતિ કરડી. અને ડમ્યેલ્ત પેટીમાં મુકી દેવડાવવા. 


સનરઝે4--૦ - -વયાતજસઉં 


રેમેલ «૧3. 


શહિ 
તૈયાર--ગે પગ વચ્ચે જગા રાખીને લેભા રહેવું, 


(૮૮) 


ચાલે।--ડમ્બેલ્સ હાથમાં લેવા. 

એક--ડમ્બેલ્સ સહીત જમણુ। હાય સામે! લાંખો ક- : 
રવો ને તેજ વખતે જમણે! પગ એક ડગલુ* મૂકવાને માટે 
હીંચખયુમાંથી વાંકો વાળી ધમકારા સહીત તે પગ મૂકવે, 
ને ડાબો હાથ છાતીએ અડાડવે. 

ખે--હતા તેમ એટલે સીધા ટટાર ઊભા રહેવું. 

ત્રણ--એકની માકક ડાખા દાથ અતે પગની કૃતિ ક- 
રવી તે જમણે હાથ છાતીએ ર્‌ાખવે, 

ચોથેો--હતા તેમ. ર 

પાચમેો।--એકની માકક. 

છકે--હતા તેમ. 

સાત--ત્રણુની માફક. 

આઠ--ભોંયપર ડમ્બેલ્સ મુકી દેવા, પછી પોતાની મેળે 
ડુકમો ખોલતા જાય ને કૃતિ કરતા જાય તેમ કરવુ", પ" 


ન 


છી ટમ્ખેલ્સ મુકી દેવરાવવા જોઇએ. %_ 


રમત દશમી. 

' કંતિ# 

તૈયાર--રમત નવ પ્રમાણે. 

યાલેો-- 

એક--ડાખા હાથે ખગલમાં ડમ્બેલ્સ અડકાડીને જમ 
ણે હાય ખભાની દિશામાં લાંમો કરવો, તે તેજ વખતે 
જમણું પગ પણુ એક ઝ%ુટ પહોળા ખસેડવો. ડમ્ખેલ્સ 
ઊભે રહેશે. 

બે--હતા તેમ અટલે ટટાર સીધા ઊભા રહેવુ. 

ત્રણુ--જમણુ્‌ હાથ બગલમાં ડમ્બેલ્સ અડકાડી હુકમ 
એકચી ઉલટું કરવુ'. 


(૮૯ ) 


ચાર--હતા તેમ, 

પાચ--એક સુજબ, 

છ--હતા તેષ. 

સાત--ત્રણ મુજબ. 

આઠં--ડમ્મેલ્મ નીચે મુફાવવા. પુનરાવર્તન છોકરાં પા- 
સે કરાવી ડમ્મેલ્સ મુકી દેવરાવવા. 


તરરા સલાટ તર... 


૨મત અગીઆરપમી. 
કેતિ* 

તેરઃ3--ટટાર સીધા ઊભા રહે અતે ચાવે કહેતાં ડરે 
મ્ખેટ્સ ઉષછ લે, 

એકડ--ડમઝેલ્સ ઝાલેલા હાથ છાતીએ બગલ આગળ 
રાખવા, છતી આગળ તરવી રહે અતે કોણીઓ પાંછળ રહે. 

ખે--ડાબો પમ ઢીંચણુમાંથી ઉચકી લટકતો રાખી 
બને ડમ્યેલ્સના માથાં એક બીન્નને અડકાડી બને ડમ્ખેન 
લ્સ એક સી'0 લી!1માં ઢીંચણુ નીચે રહે. 

ત્રણ---એડ સુજખ્‌. 

ચેદજે--એ મુજ્બ. 

પાચ--ઝેક સુજબ, 

છન--બળે સુન૪અ્‌, ૦ 

સાત--:ક મુજબ. 

આડઠં--મુકો દેવા.. 


રમત બારમી. 
કૃતિ? 
તૈયાર--જમણૈો પગ દશ ઈચ દૂર્‌ ખસેડી' ઊભા રહેવુ,-- 





(૯૦) 
ચાલે।--ડમ્ખેલ્સ લેવા. 
એક--બ'ને ડમ્બેલ્સ ઊભા પકડી માથા ઉપર તેના 

મુઠા અડકાડવા, બને મુડી જેડે રાખવી અને નજર સીન 
ધી રાખવી. 
ખે--માથા ઉપરથી ડમ્ખેલ્સ લઇ કમરમાંથી વાંફા વળી 
ડમ્બેલ્સ ખે પગની વચ્ચે ધુ'ટી આગળ લાવવા. 
ત્રણ, પાચ; સાત--એક મુજબ. 
ચાર; છ--ખે મુજબ. 
ખાઠં--જમીન પર મુકી દેવા. 


ન 





કેડાંની ડલ. 
કડાં વહે'ચવાની રીત પ્રથમ બતાવી ગયા છીએ તે મુ. 
જખ કઢાં વહેચવાં. 
રમત પહેલી. 
રેતિ, 
તેયાર--ખરેખર ટટાર ઉભા રહે, પાનીએ ૪૫ ખૂણે- 
ચાલે।--પગ ઢીંચણુમાંથી વળ્યા વગર નીચેથી કડુ'લ* 
૪ બને હાથમાં તે કડુ' રાખી આગલી ખાજુ હાથ લઢ- 
તા રાખવા, એટલે કમરથી નીચેના ભાગમાં ખે હાથે છતી 
ચાળી ઝાલી હોય તેવો આકાર થરે. 
એક--કડુ' ઝાલેલા ખ'તે હાથ સામા સીધા કરી કડુ' 
છાતી સામે રહે તેમ કરવુ' અને નજર ડડાની પાર્‌ થઇ” 
ને જય, એટલા હાથ ઉ'ચા રાખવા. 
ખડ%--કડું છાતી સરસુ લાવવું. 
ત્રણ, પાચ; સાત--એક સુજખ. 


કન 
સઇ” “સછી પે. 


(€1) 


થાર; છ્ન્ન્બે મુજબ. 
ગઆાઠે--જમીન પર મુકવાં. 


2 ઝક રડ 


રમત બીજી. 
કૃતિ 
તૈયાર્‌--પહેલી રમત સુજખબ. 
ચાલે।-- ડિ 


એડ--કડુ જાલેલા બ'ને હાથ માથા ભણી ઉ'ચા ૩-૦ 
ર્વા અને તે ટઢાર્‌ રાખવા. 

ખે--કોણીમાંથી હાથ વાળીને માયે કડું' સુકવુ' નજર 
સીધી રાખવી, 

ત્રણ, પાંચ; સાત--એકટ સુજબ. 

ચાર; છ--ખે મુજબ. 

“માડે--નીચે સુકવુ'. 


રમતે શ્રોસ્# 
દર્દો 

તૈયાર-પ્રથમ મુજબ. 

ચાલે।--પ્રથધમ મુજબ પણુ ડડાંને ખ'ને હાથે લટકતું 
ઝાધીને હાથ આગળ લટડતા રાખીને ઉભા રહે. 

એક--બ'ને હાથે ઝાલેલા ફડાંને ઝુલાવીને માયાની પને 
૭વાડે ગરદન ઉપર્‌ લઇ જય. 

બે--માથા પછવાડેથી ડડુ' પાછું લાવી ડમર્માંથી 
વાંકા વળી નીચે ભૉંયને અડકાડવુ', તે ઉશ્નુ' અડે, 


ત્રણ; પાંચ; સાત--એક ઝુજબ. 





(હર) 


ચાર) છ--ખે ઝુજખ. 
જઅાઠે--જમીન ઉપર્‌ સુંકવા, 


રમત ચોથી, 

તેયાર--પાછળ મુજબ ટટાર ઉમા રણૈવુ* 

ચાલે!--કડું' બ'રે હાથે જમીન ઉપરથી જમણા હાથે 
લટડતું ઝાલી ર્‌!વુ', 

એડ--ડઃ વળો જગો હાથ ખભાની દિશામાં વામ 
ભરતા છે /એ તેમ પહોળો કરવો, તે વખત તેની પાસેનો 
છોકરા પોતાના ડાળે હાથ લગે ફરી ટો પોતાની ડાબી 
તર્‌ક્‌ નાતું કડ પ;ડડે.. 

ખે--ખોત્તનાં ઝાલેઃં કડ થં સડી ક કેડાંવાળા તથા કુ 
ડાં વગરતા બતે «1૬! (કતા રપ્પવા, 

ત્રણુ, પડશ; સદત---ગક રુજગ.. 

ચારે; છ--* સુજળ, 

આડ--ર#: દવા. * 


સેયાર--છકરએોએ સામસામાં થઈ જવુ'; 
યાલે--બ'તે હાથે નોઝેથી કડ પકડી જમણા હાથે. 
' જાલી બ'તે હાથ લટકતા રાખી ઉભા રહે, 

એક--બને હાથ સીધા લાં-કા કરવાને જમણા . હાથે 
પકડેલુ' કડુ' સામો છોકરો ડાળા હાથથી પકડે તે સામા 
છોકરાએ પફડેલુ” કડુ' પોતે ડાબા હાથથી પકડેલુ" એટલે * 


( હ3 ) 


બ'તે જ૪ષણુના બ'ને હાથ કડાં પકડવામાં રોકાશે. હાય સીધા 
રાખવા, અતે નજર્‌ પણુ સીધી રાખવી, 

ખે--ઝાલેલુ' કડું” સુકી દઇ જમણા હાથે કડુ' કાલેલુ' 
હોય તે સહીત એકના હુકમ પહેલાં જે ર્થીતિમાં હુતા તે 
સ્થીતિમાં ઉભા રહેવુ 

ત્રણ, પાચ; સાત -એક મુજબ. 

ચાર, છ-બે ઝ્ુજબ. 

આઠ--નંચે સુકી દેવું, 


કરસન 


જેમત છર્ઠુી* 
ફુતિ* 

વૈયાર--સામસામી ઉભા રહેવું. 

ચાલે।!--કડુ' પકડેલે જમણું હાથ લાંબા કરી સામા 
પાસે ડાખા હાથે પકડાવવુ, તે સામાનું જમણા હાથનું કહું 
પોતે ડાબા હાથે પકડવું એટલે બ'ને કડાં સામસામી ર 
કંડી રાખવાં, 

એક--કડાં ઝાલેલા- સામ સામેના બ'ને હાથ પૈકી એક 
તરફ્તા હાથ કડાં સાથે ઉચે લઇ જવા એટલે એક હ- 
ર્વાળાતો જમણે! હાથ ઉચેઃ થશે, તે વખતે તેની સા" 
મેના છોકરાનો ડાબા હાથ શી થશે. બીજા હાથ હતા તે 
સીધાજ રાખી સુકવા.. 

'એ--ઊથયા' કરેલા હાથ નીચા ઈ જવા અને નીચાક- 
રેસા હામ ઉ'ચા લઈ જવા. * 

ત્રણ, પાંચ, સાત--એક મુજબ. 

ચાર, છ--ખે મુજબ. 

મભાડૅ--ટાધમ થયા પછી તીચે સુકી દેવા. * 


(૯૪૦) 


રમત સાતમો. 
કુતિ* 
તૈયાર--રમત છડી મુજબ, 
ચાલે-- જ 


એક--કડાં ઝાલેલા સામસામેના બ'ને હાથ કડાં સાથે 
દરેક હાથ તરફ અધે વર્તુળ આકાર ચકરાવો ખાઈ ઉ'થા 
ફેરેવા. તેથી સામસામેના બ'ને છોકરાના કડાની કોર્‌ મળકષે 
ને હાઘે]ીઓ ઉંચી રહેરે. 

ખે--ઉ'ચા થયેલા હાથ તેવીજ રીતે ચકરાવો ખવરાવી 

સૂળી સ્યીતિમાં નીચે લાવવા. 

ત્રણુ# પાચ, સાત--એક મુજબ. 

ચાર; છ--ખે સુજબ. 

શાઠં--છડ્ડી રમતમાં બતાવ્યા મુજબ. 


 _શ્મત આઠમી. 
વ કૃતિ? 

તૈયાર--પાછળ જણાવ્યા મુજખ. 

ચાલે।--સામસામા હાથે પકડાવવી. 

એેક--બને હારવાળા પોતાની ડાબી દિશામાં મોં દરન 
ચે તે વખતે કડાં ઝાલેલો ડાખો હાથ ટ"કો થઇતે ખાવી 
સરસો! રહેસે, અને જમણુ! હાથ લાંબે! રહેરે. 

ખે--તેજ પ્રમાણે જમણી દિશ્ચામાં મોં ફેરવે ત્યારે તે- 
ચી ઉલટું યરો એટલે વલોષુની ગૃતિમાં જેમ નેતરાં આ- 
ધાં ષાછાં થાય છે, તેમ છોકરાના હાથ આધા પાછા ચગે. 

ત્રણ; પાંચ; સાત--એક સુજબ. 

ચાર, જીનનન્બ સૃજગઞ. 

આઠન્-્જમરે દાધે કડુ' ઝાલી લટકતે હાથે ઉભા રહેવુ”. 


દિસ્ાસરઇઝસતાટઃ. 


(૯પ) 


રમત નવમી. 
રમુજી રમતે।* 
તૈયાર--પ્રથમ મુજખ. 
ચાલે।--આગલી રમત મુજબ ને દારમોં ઊભા રડી 
સામસામા બ'ને હાથે ડાં પકડવાં ને શિક્ષકે સામા નહીં 
ઉભા રહેતાં એક બાજુ ઉભા રહેવું. 
એક--શક્ષકતી દિશા તરતા હાથ દરેક છોકરા ઉચા 
કરે તે વખતે તે સામસામા કડું ઝાલેલું એવા બે હાથ 
(શિક્ષક તરપ) ઉચા થરો ને બે હાથ નીચા રહેશે. 
ખે--જે હાથ ઉ'ચા થાય છે તે દિશા ભણી મૉં કરી 
ફરી જવુ' તેથી બ'ને છેકરાનાં મોં એકજ દિશામાં આા- 
વશે, તેમતો અઝેકો ખભે પણુ સાથે સીધી લીટીમાં આવ- 
શે. અકેક કડુ' માથે આવશે અને ખીજા ઝાલેલું કડું બને 


જણુનતા માથાતી વચ્ચોવચ આવશે. 
ત્રણ--અવળા જૂરી જઇ એક ખબીન્નતો બરડા અડે ને 


કડાં બ'ને હાથે ખભા ઉપર્‌ અવળા છાથે પકડૅલા રહે તેમ 


કરવું. આ સ્થીતિમાં રહી નીચે પ્રમાણે ત્રણુ જાતની રમત 
થઇ થડકશે. 


ક રમત પહે લી. 
એક--દાથ કડાં સાથે મોંની તરશ ઉંચા ત્રણ, પાંચ 
સાત સુજબ. 
ખે--બ'ને હાથ ખભા તરફ નીચા. 
ચાર, છ; આઠ--ખે સુળબ. 


સરસ રસઝ 


 લૈર્મત બીજી 
એકન-ખભાતી દિશામાં વામ ભરતા હોઇએ તેમ ખ'ને 


(હદે) 


હાથ લાંખા ફરવા# 
બે--કડાં સાથે પાછા લાવવા. 
ત્રણ, પાંચ; સાત--એક સુજબ. 


ચાર; છ; આઠ--બે સુજબ, 


જૈ રમત ૩ જી. 
એક--કડા ઝાલેલા બે હાથ નીચે 


લટકતા રાખવા. 
ખે--નીચે ડરેલા હાથ ખભા આગળ લાવવા, 
ત્રણ; પાંચ, સાત--એક મુજબ, 
ચાર) છ, ્યાઠ--મે મુજબ. 
સીચડ) થઇ જવાની રચત, 
એક--રમત વખતે જે હાથ ઉચો કહે હેય તે હાચં 


કમર આગવા 


કડા સારે ઉર્‌ & રવેા, 
મ--૧: ડરેલા હાથની વિ3હ દિશામાં મૂરી જવું, 
દિશ્ષાથી ૨૧ થર 


૬૯" 


“મા બાજી પ'મ્‌ કરેલી 
 ઝાડેગાં રાખવાં, 


સનણ---સામસામી ર્‌ થવું ને ડડ 
છેવટનો! હડમ મવે હારે જમણ્‌ા હાથ કડુ' ગાધી લટકતા 


રાખી ટટાર €ભા રહે. 


૧૦૦ના આજુ. છ ઈ. ૦૦ ખાતામા 
વ 
બારખેટસની દિલ. 
સામાન્ય સુચન્ા-રીધા--૪૫ અ 'શતે 


રાખી સીધ! ઊંભા રહે 
હેલમતી પેઠે અ ગયો તથા તજનીથી બારળેલ્સતે સીધો 


ખૂણુ પગ 


(૯89) 


એવી રીતે ઊભે! રાખે કે તે ( ખારબેલ્સ ) નો એક નીન 
ચલો છેડો જમણા પગની છેલ્રી આંગળીએ અડઝીને રહે. 
બ'તે હાથ સીધા નીચા રહેવા જનેઇએ. 
બધાને સાયે કરાવવી હોય તો પ્રથમ લુકમ આપવે। કે 
“ બધા સાથે કરે, '' 
પછી “તૈયાર” એ હુકમ આપ્યા બાદ “ ત્રલાવો ”” 
કશા પછી બધા સાથે કરવા માંડે. રી 
મારબેલ્સ કેવા હેય છે તે હકીકત પ્રથમ આપેલી છે. 
આગળ જણાવ્યા મુજબ છોકરાઓને વર્ગતી ખહાર્‌ લાવી 
ઉચાઇતા પ્રમાણુમાં ઊભા રાખી ન'બર આપવા, ને બે 
દારો કરી દેવરાવવી. “ અને તે દરેકની વગ્ચે એક એક 
થાર્ડનું અ'તર લેવરાવવું. અને બે પગની વચ્ચે એક જુટનું 
અ'તર્‌ રાખવું, નિયમ પ્રમાણે બારબેલ્સ વહે'ચવા,_ 


આછ” 


ઊના વધ 
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, રમત પહેલી. ર 
સીધા--ટટાર ઊભા રહે, પગની એડી મળેલી રહે,. 
એક હાથે ઊભો બારબેલ્સ પકડે. ( કલમની પેકે ) નીચલો 
છેડા જમણા પગની છેલ્લી આંગળી આગળ 'રહે. 
યાર--બારખેલ્સ બ'ને હાથે આડો.-પફડે પણુ વ- 
ચમાંથી બ'ને હાથ વગ્ચે એક જુટનુ' અતર રહે. આ 
રીતે લઢકતે હાથે બારબેલ્સ પકડી ઊભા રહે તેથી તે 
જા'ઘતે અડકીને રહેરો. 

૧. બારખએેલ્સને જમીનપર્‌ પગના અ'ગુઠા સાથે અડફા-” 
ડવો, તે વખતે કમરમાંથી વળવું પણુ હીંચણુમાંથી વ. 
ળવું નહિ”. 

૨. હાથ ઊંચા કરી બારબેલ્સને માથા ભણી લઈ જહે, 
ને નજર્‌ પણુ ઉ'ચી “કરવી. ક ક રિ 

૩. હાથની કોણી વાળીને બારબેલ્સતે ખોચીપર લાવવે।, 


( ૧૮) 


૪. ખેના હૂકમ પ્રમાણે માથા ઉપર લાવવે!. 

પ, ૪-અતુકમે ૧-૩ મુજબ. 

૬%, ૮--અવુકમે ૨-૪ મુજબ. 

થમ પમાણે બાળકોની શક્તિ પ્રમાણે ચાર આઠ ક 
સોળ સુધી હુકમ આપી કૃતિ કરાવવી, પછી છેવટનો 
“સીધા” એવો હુકમ આપેથી બારખેલ્સ જખખા હાયે 
ઊભે! સીધો ઝાલી રાખી ટટાર ઉભા રહે પછી પોતાની 
સેમ દે કીને મૃતિ કશવવી હોય તો તેયાર પછી ચભ્રાવો 
હ હરવા મ્ાંડે. 


રમત ખીજી. 
એેયાશ-પહેલી રમત મુજબ લૈયાર ઊભા રહે. 
યાલેા-- ,, ક શ્વક્ઢવા* 


૧, બને હાયે ઝાલેલેો બારબેલ્સ જમણી તરપ્ર ૧૩૫ 
ને ખૂણે ઉ'ચો। કરે તે વખતે શરીર અરધું જમણી તરદૂ 
નશ્ને ને ૩ાખા પગની એડી સહેજ ઊંચી પાય દ્તપ્રા ન- 
%૨ સહેજ બારખેલ્સ તર% રહે. 

૨. તેવીજ પૃતિ જમણી તરથી ચકાવોા ખાઇને ડાળી 
તર કરવી તે વખતે જમષુ પગની એડી સહે૦્ ઉપડરી. 
૩-પ-૯-૪. પત્યાદિ એકી હુકમમાં ઝોક મુજબ. 

૪-૧-૮-૨૦ પત્યાદિ ખેષ્ઠી હુકમમાં ખે મુજબ, 

છોકરાઓની શ્રક્તિ પ્રમાણે આઠ કે સાત સુધી દુંક્મે 
આપશ, છેડટે “ સીધા કહેતાં પહેશી રમતમાં ભતાભ્યા 
મુજષ્‌ મારખેલ્સ ઝાલી ઊભા રહે. 
જેમલ ૩ ₹૭%. 

લેૈયાર--સીધા ટટાર ઉભા રહે અને પત્ર પાસે પા- 

સે સખે. 


(૯9 


' ચાલે।--પ્રથમ જણાવ્યા મુજબ ખારબેલ્સ પકડે. 

૧, જમણી તર% સહેજ વળી તે દિશામાં જમણું પગ 
ધબકારા સાથે એક જીુટ આગળ ફરી ઢીંચણુમાંથી વાળીને 
મુકવો, તેથો ડાખા પગ અરધો તિરકસ થશે ને બ'તે 
પગ વચ્ચે આશરે ૨॥ જટ જગા રહેરો. તે વખતે બ'ને 
હાય બારખેલ્સ સહીત જમણી બાજુ લાંબા કરવા. _ 

૨& હતા તેમ થઈ જવું. 
 $, જમણા પગ મૉંતી દિશામાં ( આગલી બાજી ) ધ- 
ખકારા સાથે મુકવો, અને બધી કૃતિ 1 ના હુકમમાં! કૂ- 
રમાબ્યા પ્રમાણે કરવી, 

૪. હેતા તેમ, 

૫. ડાબી તરૂ પૂરી જઇ જમણા પગ ધબકારા સાથે 
આગળ મકવેો.. અને બધી પૃતિ તે દિશામાં ૧ પ્રમાણે 
ફરવી, _ 

૬. હેતા તેમ. 

૭. આ પ્રમાણે છોકરાઓની શક્તિ પ્રમાણે વિરેષ હુ- 
કમા આપીને તેની કૃતિ મે અમર ત્રણુવાર કરાવી શકાય. 
સીધા કહેતાં પહેલી રમતમાં જણાવ્યા મુજખ “ટટાર ઊભા 
રહે ને પછી હુકમ આપ્યા સિવાય તે હુકમે! પોતાની મેળે 


ખોલીને પણુ છોકરાએ પુતિ કરે.. 
રમત ૪ થી. 
તૈયાર--ત્રીજ રમતમાં બતાવ્યા મુજબ પગ પાસે ર્‌- 
ખી ઊભા રહેવું, : ડે 
યાલેો--બારબેલ્સ પકડવા .2₹2 ન 
1. જમણે પગ સામે! આગળ. કરી ઢીંચસુમાંથી 
વાળી ધબ દઇતે મૂકો, તે વખતે ડાબો પ" 
હરો, બ'તે હાથ બારમેલ્સ સહીત રુ 


(૧૬૮૯૦) 


૨. તેવીને તેવી સ્થિતિએ ઊભા રહી ખારખેલ્સ છા” 
તીએ અડકાડવ્રા, 

૩, પ, ૭, એક પ્રમાણે. ં સીધા કહેતાં તેયાર માધ્કે 
૪, ૬, ૮, ખે પ્રમાણે. ઊંભા રહે. 
ઝા. 

(1) જમણી તરક વળી જમણા! પગ આગળ કરી પ્રે 
યમ કૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણું કવિ કરે. 

(૨) તેની તે દિશામાં ને તેવીજ સ્થિતિએ ખાસ્મેલ્સ 
છાતીએ અડાડે. 

૩, ૫, ૭, એક મુજખ. 

૪, ૬, ૮, બે મુજબ. 

જ. 

(૧) ડાબી તરક વળી જમણે્‌ પગ આંગળ કરી પ્રથમ 
કૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે કૃતિ કરે. 

(૨) તેની તેજ દિશામાં ને તેવીજ સ્થિતિએ બારબેલ્સ 
છાતીએ અડકાડે. 

૩, ૫, ૭. એક મુજખ. 

૪, ૧, ૮, બે મુજબ. 

આ દરેક રમત ખેવડાવી શકાય એટલે એક વખત જ” 
મણા પમ આગળ કરીને ઊભ! રહે, તે બીજ વખત ડાન 
ખો પમ આગળ કરીને ઉભા રહે ને કૃતિ કરે. એમ છે- 
કરાઓની શક્તિ પ્રમાણે કૃતિ કરે, પોતાની મેળે ખોલીને 
ડિલ ફરે એમ પણુ કરાવવુ. 


ડર સાધા 


રમત પાંચમી. 
સેયાર--પ્રથમ સુજબ. 


૫ ક કઝ - ય 
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પકડેલા હાથ છાતી સામે લાંખા કરવા., 


7. 


' જ હક્ક “ક ક? 
ન્‍ ઇન ન. કિ 1 દો 


(૧૦૨) 


૨, ખારખેલ્સ એમને એમ છાતી સામાં રાખી પગની - 

એડીયો ઊ'ચી કરીં પગનાં ચાપુઆં (આંગળીએ) ઉપર 
ઊભા રહેવુ. 
૩. ખારબેલ્સ એમના એમ રાખીને, પગ પષુુ એની 
એ સ્થિતિએ રાખીને એટલે એડીએ ઊ'ચી રાખીને ધીન 
મે ધીમે ઢીંચણુમાંથી વાંકા વળી ચાપુઆં ઉપર ખેસવું, 
શરીર ડોલવું ત જ્ેધએ, બારબેલ્સ નમી જવા ન નેઇએ. 
“૪, જે રીતે ધામે ધીમે ખેઠા તે રીતે ધીમે ધીમે ઊ- 
ભા થવુ', પમ અને ખબારખેલ્સ એકજ સ્થિતિમાં રહેવા 
નેઇએ. 

પ. એડીઓ નીચે ભોંયપર મૂકી દેવી. 

સ્તીધા--તૈયારની માર્ક ઊભા રહેવુ*. 

આ રમત સહેજ કઠેણુ છે, માટે ધીમે ધીમે મહાવરો 
૩રાવવે।. 


કારનસક ઝાર. 


રમત છઠી, 

તે્‌યાર--પ્રથમ મુજબ. 

સીધા--પહેલી હારવાળા ખારખેન્સ સામા ધરે, ને 
બીજી હારવાળા ખાલી દાથે પકડે, ને બીજી હારવાળા 
ખારખેલ્સ ધરે, તે પહેલી હારવાળા ખાલી ઢાથે પકડે, 
તેથી ખાર્બેલ્સના બ'ને છેડા સામસ્મેના છોકરાઓના. 
હાથમાં આવશે. 

૧. પકડેલા ખારખેલ્સતે માથાભણી ઊ'સા કરવા, તેથી 
હાથ ઊ'ચા તીરકસ ચરે, નજર ખઆરખૅલ્સ તરપૂ રાખવી. 

૨. ઊ'ચા કરેલા ખાર્બેલ્સને નીચા કરવાને જમીનથી 

1 જુટ (ધૂંટણુ ) સુધી ઊચા રહેવા ન્નેદએ. તેમ ૩2" 
કમરમાંથી વળવું પડશે. 

૩, ૫, ૭, ૪, એફ સુજબ. 


(૧૦૨) 


૪, ૬, ૮, ૧૦, ખે મુજબ. 

ગમ શકિત પ્રમાણે હુકમો આપીને પૃતિ કરાવાય? _ 

સીધા--જમણા હાયે ઊભો! બારબેલ્સ પકડી સીધા 
ઊભા રહેવું. પોતાની મેળે ખોલીને પૃતિ કરે, 


રમત સાતમી. 


તેયાર--બ્રભા બારખેલ્સ જમણે હાથે પકડી ઉભા રહે. 

ચાલે-ડ્ઠી રમતમાં જણાવ્યા ઝુજભ બન્ને હામે 
બારબેલ્સ સામસામી પકડે. 

૧. એક હારવાળાનેો જમણો હાથ લાંબો ને ડાખે! હાપ 
હૂંકા થાય તે વખત તેની સામી તરફ્વાળાનેો જમણે હંકે 
ને ડાબો। લાંખો થાય. 

ગેટલે કાંઈપણુ વલોવતા હોઇએ ને નેતરાં ખારબેલ્સ 
હેય તેવો આકાર થાય. * 

૨. હતા તેમ. 

8, ૫, ૭, ૪. એક મુજબ, 

૪, ૬, ૮, ૧૦. ખે મુજબ. 

સોળ સુધી એ હુકમો આપી શફાય પછી તેએ પે 
તાતી મેળે ખોલીને પણુ મૃતિ કરે. 

' જીધા--બારબેલ્સ જમણી તરક ઊભો પકડી પોઝી- 
શરતમાં ભા રહે, અને એક પછી એક ખબારખેલ્સ વિવે- 
કથી પાછા આપે. 


નજ 





જાહેર 'ખખર. 
આ પુસ્તક નીચે લખેલે ઠેકાણેથી મળર 
અમદાવાદમાં સારંગપુર તળીઆની પો 
પોરવાડના ખાંચામાં લલ્લુભાઈ છોટાલાલ પટ' 
ત્યાંથી મળગે, 
રોકડે પૈેસેથી 3'ગાવવી. કિ. ૦-૮-૦ 
પોસ્ટેજ. ૦--૦--૬ 
વેલ્યુપેખલથ્રી પણુ મોકલવામાં આવશે. 
કમોશન--પાંચે એક, દરે બે, ને વીશે પાંચ 
પ્રત વધુ મળરૉ. પોસ્ટેજ તથા વે. પે. ચાજુ લે- 
નારને શીર, 


લલ્લુભાઈ છોટાલાલ પટવા, 


